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La práctica del deporte puede implicar enfrentarse a situaciones donde la 
búsqueda del rendimiento deportivo constituya un elemento de extrema 
relevancia. Este tipo de situaciones, donde se busca el rendimiento como vía para 
superar al rival o a sí mismo, pueden influir diferentes tipos de variables no 
solamente de tipo físico, sino que también suele aparecer el fenómeno de "presión 
psicológica" sobre el deportista, el cual puede llegar a mermar sus facultades de 
cara a la competición y el rendimiento. Por ello, el conocimiento y la manipulación 
de algunas de estas variables, puede resultar de gran relevancia para la obtención 
de los mejores resultados deportivos. 
Una de esas variables psicológicas que ha inquietado desde los inicios de la 
psicología del deporte es la presencia de ansiedad en los deportistas, la cual es 
definida como “un estado emocional inmediato caracterizado por la aprensión y la 
tensión”1. Spielberger considera que para definir la ansiedad de forma adecuada 
hay que tener en cuenta la diferenciación entre la ansiedad como estado 
emocional y la ansiedad como rasgo de personalidad. 
Igualmente es relevante conocer las relaciones existentes entre los distintos 
climas motivacionales generados por los entrenadores y otros agentes que rodean 
al deportista, combinados con sus propias disposiciones personales, y la 
                                                     
1
 Spielberger, C. D. Theory and research on anxiety. En C. D. Spielberger (Ed), Anxiety and 
behaviour. Nueva York: Academic Press. 1966. 
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generación de alguna forma de ansiedad que pueda interferir con el rendimiento 
deportivo. En este sentido, se consideró tres grandes paradigmas motivacionales 
deportivos actuales; la teoría de motivación de logro, teoría de la autoeficacia y la 
teoría de la motivación autodeterminada. 
Desde este enfoque, se pudo determinar la relación entre los patrones 
conductuales y afectivos más adaptativos como la motivación autónoma y la 
disminución de la ansiedad, al tiempo que se evidenciaba su correlación con la 
autoestima; motivo por el cual se escogió la autoestima como estrategia para 
disminuir la ansiedad rasgo en el club Cs  Futsal de futbol de salón.  
En cuanto al instrumento utilizado para la medición del tipo de estado que se 
presentaba en los integrantes de este club y la verificación de un problema a 
estudiar, se tuvo en cuenta el inventario evaluativo IDARE, cuyos resultados se 
encentran adjuntos en la última parte de este trabajo. Igualmente, los planes de 
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2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 
2.1. DESCRIPCIÓN DEL PROBLEMA 
La presente investigación es realizada por un estudiante de decimo semestre de la 
Universidad Libre en la Licenciatura en Educación Básica con Énfasis en 
Educación Física, Recreación y Deporte 2016-I, quien decidió hacer su práctica en 
el Club Deportivo CS Futsal con la categoría pre-infantil. Por lo tanto, el trabajo 
tomará como población de investigación a los niños que tienen un intervalo de 
edad entre los 11 a 12 años. 
Las primeras sesiones de la práctica del docente en formación se dedicaron a la 
observación del desarrollo de las clases de los profesores titulares, con el fin de 
que el investigador se familiarizara con el contexto, el manejo de grupos, 
metodología de trabajo, entre otros aspectos del ámbito escolar. 
A partir del análisis de las observaciones realizadas, las reflexiones generadas y 
los resultados arrojados por el test IDARE que nos reflejan niveles altos de 
ansiedad rasgo en un 87% y niveles medios de ansiedad rasgo en un 13%. Se 
encontró además que los estudiantes tenían dificultades para  desenvolverse 
adecuadamente a la hora de demostrar todas sus habilidades en el campo de 
juego del fútbol de salón, pues se pudo evidenciar que hay bloqueo, pena, nervios 
y desconfianza de sí mismo al encontrarse en este campo de acción. Además, 
durante el desarrollo de las clases se observó que este tipo de comportamientos 
aumentaban cuando se encontraban bajo la presión del profesor o compañeros al 
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esperar la aprobación  en sus movimientos o al no poder reaccionar rápido cuando 
tenían el balón. 
El autor del presente proyecto consideró la necesidad de crear estrategias  
favorables que disminuyan los niveles de ansiedad negativa para fortalecer en los 
estudiantes sus habilidades en el campo de juego que les permitan construir su 
identidad e identificar recursos encaminados hacia el control de temores internos 
que puedan afectarlos.  
2.2 ANTECEDENTES 
INTERNACIONAL 
“APLICACIÓN DE LA TÉCNICA DE RELAJACIÓN EN DEPORTISTAS DE 16 
AÑOS PARA MEJORAR SU RENDIMIENTO”, Argentina, 2007 
El objetivo de la investigación de Sergio Mosconi fue la aplicación de un programa 
de intervención psicológica, utilizando la Técnica de Relajación Progresiva de 
Jacobson, en deportistas de un equipo de fútbol conformado por 16 adolescentes, 
cuyas edades oscilaron entre 16 y 17 años.  
Se propuso en este  programa de entrenamiento, aplicar la técnica de relajación 
para contribuir a un mayor control de la ansiedad pre-competitiva y competitiva, 
que permita a los sujetos de la muestra potenciar su rendimiento durante la 
práctica deportiva, pues como bien lo sustenta en sus investigaciones el síndrome 
de ansiedad precompetitiva es una de las causas que afectan al rendimiento 
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deportivo. En su obra se aprecia la influencia de la Teoría de Ansiedad Estado-
Rasgo donde Sergio Mosconi cita a Spielberger y la Teoría de la Evaluación 
Social. 
Esta aplicación se administró en la fase de pre-intervención y post-intervención 
con herramientas como la Escala Analógica de Rendimiento y el Inventario de 
Situaciones-Respuestas de Ansiedad (ISRA) de Miguel Tobal y Cano Vidal (1986). 
En la fase de seguimiento solamente el ISRA, ya que no se encontraban 
compitiendo. 
Los resultados obtenidas en el ISRA arrojaron puntuaciones que son consideradas 
como niveles severos tanto en el rasgo de ansiedad general como en los tres 
sistemas (cognitivo, fisiológico y motor) en la fase de “pre - intervención”. 
En relación a la variable ansiedad cognitiva, evaluada en las fases “pre - 
intervención” (Pre Int.), “post - intervención” (Post Int.) y “seguimiento” 
(Seguimiento), los resultados indican una diferencia altamente significativa entre 
“pre-intervención” y “post-intervención” (p=0,0020), y entre “pre-intervención” y 
“seguimiento” (p=0,0080), lográndose una disminución marcada de la ansiedad. 
Con respecto a la variable del rendimiento deportivo, evaluada en las fases “pre - 
intervención” y “post-intervención”, los resultados indican diferencias altamente 
significativas (p=0,0020), reflejándose un incremento del rendimiento en la fase 
“post - intervención”. 
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Tras la aplicación del programa se pudo señalar que la utilización de la técnica de 
relajación en forma sistemática logró un efecto satisfactorio, debido a que 
contribuyó a la disminución de los niveles de ansiedad cognitiva, fisiológica y 
motora, lo que para el autor coincide con la Teoría de la Catástrofe de Hardy 
(1990) que consiste en que para un rendimiento óptimo no basta con un nivel ideal 
de arousal, también es preciso dominar o controlar el estado cognitivo de ansiedad 
(preocupación). 
NACIONALES 
“FUTBOL, ANSIEDAD Y PSICOLOGIA DEPORTIVA”, Colombia, 2012 
Milton Fabián Torres Córdoba y Lorena Núñez Bravo realizan un trabajo 
investigativo para optar al título de Licenciatura En Educación Física Y Deporte en 
la Universidad Del Valle, en el cual se refieren al tema de la ansiedad como factor 
psicológico que influye en el rendimiento deportivo del futbolista como un estado 
emocional negativo, y que se puede dividir en ansiedad de estado precompetitivo 
y ansiedad competitiva. 
El objetivo de este trabajo es identificar de qué modo afecta la ansiedad que siente 
el deportista al estar expuesto a todos los diferentes estímulos externos y cómo 
este actúa frente a ellos. Preocupación que surge al hacer todo un estudio y 
recorrido histórico y conceptual sobre cómo los estados psicológicos previos al 
evento deportivo, como los estados de ánimo previos al evento deportivo (partido), 
han sido asociados en el rendimiento deportivo.  Asimismo, se han plantado 
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hipótesis, de  que una variable situacional como es la localización del partido, 
jugar en casa o fuera de casa, podría influir en la relación entre los estados de 
ánimo previos al  evento deportivo y el  rendimiento evaluado por el entrenador. 
Según los resultados hallados en este estudio  parece haber   una  relación entre  
los estados de ánimo previos al partido y el rendimiento. 
Por lo citado en el anterior trabajo se puede decir que la psicología deportiva en 
nuestro país todavía tiene mucho camino por recorrer, pues al parecer la disciplina 
de la psicología en el ámbito de los deportes no es vista aun con buenos ojos por 
los entrenadores, dirigentes e incluso por los mismos jugadores que creen que su 
trabajo se limita al entrenamiento físico y que nada tiene que ver con el 
entrenamiento psicológico pero que en definitiva los puede ayudar en muchos 
problemas que se presenta dentro y fuera del campo de juego. 
“RELACIÓN ENTRE EL NIVEL DE ACTIVACIÓN SOMÁTICA Y COGNITIVA Y 
EL RENDIMIENTO TÉCNICO TÁCTICO DE LOS JUGADORES DEL CLUB 
FLORIDA SOCCER EN LA FINAL DEPARTAMENTAL DEL TORNEO SUB21   
2003 DE LA LIGA ANTIOQUEÑA DE FÚTBOL”, Colombia, 2004. 
Oscar Albeiro Córdoba Mejía realiza este trabajo de grado para optar al título de 
especialista en educación física en Entrenamiento Deportivo, en el cual estudia 
cómo la activación, como la motivación, el estrés y la auto – confianza inciden en 
el rendimiento de los deportistas, afectando su funcionamiento mental, influyendo 
en la conducta atencional y todos los procesos cognitivos que se relacionan con el 
procesamiento de información y la toma de decisiones. En el funcionamiento físico 
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repercute a nivel de tensión muscular, la movilización de energías y hasta  en la 
coordinación motriz. 
En este orden de ideas, se realizaron algunas mediciones con el fin de describir 
cuantitativamente el nivel de activación durante diferentes fases. Se solicitó a los 
jugadores completar los cuestionarios elegidos antes de una sesión de 
entrenamiento en la semana previa a la competencia  y antes de la competencia. 
Los instrumentos utilizados para calificar la variable psicológica son los 
cuestionarios CSAI –2 con tres escalas que son: la ansiedad cognitiva, la ansiedad 
somática y la autoconfianza. En situaciones de competencia y  El SCAT, califica la 
ansiedad, rasgo que según Martens es la tendencia a percibir las situaciones 
competitivas de tensión, completado por los deportistas en una sesión de 
entrenamiento.  
Según los resultados arrojados se tuvo que: No se halla correlación 
estadísticamente significativa entre las variables tenidas en cuenta en el 
cuestionario CSAI – 2. Pero sí se presenta la tendencia a influir positivamente 
cuando los niveles de AC y AUT aumentan proporcionalmente. Pero no ocurre lo 
mismo cuando aumenta la AC y no lo hace igual la AUT. Lo que indica que los 
deportistas dependen muchísimo de la interpretación que hagan sobre sus 
pensamientos.  En general la ansiedad cognitiva y la auto confianza presentan 
variabilidad entre los diferentes partidos, mientras que la ansiedad somática  no 





La ansiedad en los deportistas es uno de los temas más estudiados en la 
Psicología del Deporte, lo cual quizás se deba al hecho del gran impacto que los 
estados emocionales negativos tienen sobre los rendimientos en competencia y 
entrenamientos. “Gran parte de los fracasos en competencias se explican por 
problemas debidos al manejo de la ansiedad”2. 
La ansiedad en la actividad deportiva es particularmente amplia por el hecho de 
que “la persona posee un antecedente considerable de carga física y 
neuropsíquica en las sesiones de entrenamiento y competición, estando 
constantemente sometido a la actuación de las más variadas influencias 
interpersonales y ambientales”3. Como se puede ver, la ansiedad se relaciona no 
solo con cambios bruscos en el funcionamiento normal del cuerpo, sino también 
con problemas de tipo cognitivo que pueden afectar considerablemente en las 
competiciones deportivas e influir en los resultados de los deportistas. “Cuando un 
deportista muestra niveles de ansiedad altos su rendimiento puede verse afectado 
considerablemente”4.  
Sin embargo, existen algunas mecanismos de defensa que influyen en el proceso 
psicofisiológico que contribuyen a modificar o distorsionar la percepción o 
                                                     
2
 Spielberger, C.D. Anxiety as an emotional state. En C.D. Spielberger (Ed.), Anxiety Behavior . 
New York: Academic Press. 1972.p. 23 
3
 Guillén, F., Santana, A. y Bara, M. Niveles de ansiedad en jugadores internacionales de 
baloncesto. Revista Iberoamericana de Psicología del Ejercicio y el Deporte. 2006. P. 73. 
4
 Torres, M.L. Torregrosa M. y Roca J. Características del “flow”, ansiedad y estado emocional, en 




valoración de un estímulo en una situación de ansiedad. De esta forma y en la 
medida en que los mecanismos de defensa tengan éxito, las circunstancias se 
verán menos amenazantes y se producirá una reducción del estado de ansiedad.  
De esta manera, este trabajo de investigación ve la necesidad de buscar una 
estrategia que ayude a disminuir la ansiedad rasgo en la población del Club 
Deportivo Cs Futsal para optimizar su rendimiento en la competencia y 
entrenamientos.  Además, se tiene en cuenta y aprovecha el hecho de que sus 
deportistas se encuentran en una edad en la que comienzan a participar en 
eventos de competición, sumándole el profundo interés y atención que tienen 
hacia el futbol de salón, por su gran reconocimiento, expansión y disposición de 
practicarlo en los diversos escenarios con los que cuenta la ciudad.  
Partiendo de las teorías acerca de los procesos motivacionales intrínsecos que 
han sido aplicadas al contexto deportivo,  destacando y relacionando sus 
características generales y las correspondientes a su utilización para la 
disminución de la ansiedad se optó por el fortalecimiento de la autoestima en los 
deportistas de futbol de salón de dicho Club. 
Cuando una persona tiene autoestima positiva se siente segura de sí misma y es 
probable que responda apropiadamente a los desafíos y oportunidades, ya que la 
“autoestima fortalece e impulsa a alcanzar logros y permite complacerse y 
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enorgullecerse de los logros” 5 , por lo que la falta de la misma produce 
indefectiblemente algún grado de ansiedad, por la frustración y desesperación al 
demostrar alguna habilidad, lograr su auto superación y ser aprobado socialmente, 
como es el caso de los deportistas. 
Así pues, al fortalecer la autoestima se disminuye la ansiedad y por tanto se 
optimiza desde el rendimiento en una competencia deportiva en su comprensión y 
ejecución, hasta el desenvolvimiento armónico del niño en cualquier otro espacio. 
2.4 PREGUNTA DE INVESTIGACIÓN 
La aplicación del pre-test IDARE para determinar los niveles de ansiedad rasgo en 
deportistas de 11 a 12 años del Club Deportivo CS FUTSAL, dio como resultado 
diagnóstico lo siguiente:  
                                                     
5
 BRANDEN, N. El poder de la autoestima, cómo potenciar este importante recurso psicológico. 




GRAFICA  1. RESULTADOS PRETEST ANSIEDAD ESTADO. FUENTE: ELABORACIÓN PROPIA 
 
GRAFICA  2. RESULTADOS PRETEST ANSIEDAD RASGO. Fuente: Elaboración Propia. 
Podemos ver en la suma de los ítems los altos niveles de ansiedad que presentan 
los niños de 11 y 12 años del club deportivo CS Futsal de fútbol de salón, teniendo 
en cuenta las indicaciones del IDARE se sometieron los jugadores a una situación 




GRAFICA  3. COMPARACIÓN TIPOS DE ANSIEDAD (RASGO Y ESTADO). FUENTE: ELABORACIÓN PROPIA. 
Como se mencionó anteriormente nos enfocaremos en la ansiedad rasgo, debido 
a su influencia directa en la ansiedad estado. Según el IDARE para medir los 
niveles de ansiedad rasgo debemos totalizar una variante A y restarle una variante 
B, finalmente con este valor sumar 35. Las variantes son la suma de diferentes 
ítems encontrados en el formulario SXR del IDARE que se señalan a continuación: 
Variante A: 22-23-24-25-28-29-31-32-34-35-37-38-40 




Alto Mayor a 45
Medio Entre 30-44
Bajo Menor de 30
Nivel de Ansiedad 
Rasgo
 
GRAFICA  4. PRE.TEST ANSIEDAD RASGO. FUENTE: ELABORACIÓN PROPIA. 
Como podemos ver en los resultados finales del test de ansiedad rasgo, nos 










GRAFICA  5. PORCENTAJE NIVELES DE ANSIEDAD PRE-TEST. FUENTE: ELABORACIÓN PROPIA. 
 
Con base en estos resultados previos, el presente estudio se orienta por la 
pregunta de investigación: 
 
¿Qué modificaciones genera la propuesta didáctica „„SUPERANDO TEMORES 
CON UN BALÓN Y CON TODOS MIS COMPAÑEROS’’ en los niveles de 
ansiedad rasgo, que poseen los niños de 11 a 12 años pertenecientes al club 








2.5.1 OBJETIVO GENERAL: 
Determinar la incidencia de la propuesta didáctica „„SUPERANDO TEMORES 
CON UN BALÓN Y CON TODOS MIS COMPAÑEROS’’ en relación con la 
disminución de la ansiedad rasgo en niños de 11 a 12 años del club deportivo CS 
Futsal.  
 
2.5.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS: 
1. Identificar por medio del test IDARE los niveles de ansiedad rasgo en que se 
encuentran los niños de 11 a 12 años del club deportivo CS Futsal. 
2. Diseñar una propuesta didáctica que disminuya los niveles de ansiedad rasgo 
en que se encuentran los niños de 11 a 12 años del club deportivo CS Futsal. 
3. Verificar los resultados de la propuesta didáctica implementada a los niños de 










3 MARCO TEORICO 
El presente proyecto de investigación se gesta a partir del ejercicio de evidenciar 
las dificultades que presentan los estudiantes en el momento de expresar sus 
habilidades deportivas en el campo de juego. En medio del ejercicio docente, nace 
la preocupación por el cómo desarrollar una estrategia pedagógica innovadora, en 
la cual, los estudiantes, puedan mejorar su desempeño deportivo. En este orden 
de ideas, se presenta en primera instancia, la concepción de ansiedad, lo que 
permite contextualizarla como una emoción. Los aportes de Spielberger, en lo que 
respecta a los tipos de ansiedad, serán esenciales para entender cómo la 
ansiedad afecta no solo el funcionamiento normal del cuerpo, sino también a 
problemas de tipo cognitivo, que pueden afectar una competencia deportiva desde 
su comprensión y ejecución. La aproximación al concepto de ansiedad y 
autoestima, se hace desde los aportes de Branden y colegas; esto permite hacer 
una propuesta más práctica. Finalmente, se emplean todos los aportes y 
reflexiones recogidos de diferentes autores para dar lucidez a la propuesta. 
3.1 ANSIEDAD: CONCEPTO E IMPORTANCIA EN EL DESARROLLO DEL 
DEPORTISTA 
Lazarus citado por Richard Cox identifica la ansiedad como „„una de las emociones 
que puede tener un impacto considerable en el desempeño de un deportista. La 
ansiedad es una de las diferentes emociones que hacen del ser humano un ente 
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más complejo‟‟6, definiendo a su vez emoción como “una reacción psicofisiológica 
organizada de relaciones en curso con un ambiente, que generalmente pero no 
siempre implican relaciones interpersonales o sociales”. 7  Es decir, que las 
emociones cumplen un papel importante en el ser humano ya que no solo logran 
una comunicación con el ambiente y con otras personas, sino que también 
generan una respuesta a nivel fisiológico, ligando de manera directa las 
reacciones emocionales con el cuerpo y su funcionamiento. Con lo anterior, se 
identifica el concepto de ansiedad como una emoción que se dan ante el hecho de 
enfrentarse con una amenaza existencial, incierta. 
Spielberger considera que “la ansiedad es una reacción emocional desagradable 
producida por un estímulo externo, que es considerado por el individuo como 
amenazador, produciendo ello cambios fisiológicos y conductuales en el 
sujeto”8.Richard Cox señala „‟la ansiedad como una de las muchas emociones que 
pueden emerger como respuesta a una situación competitiva‟‟9. Bastida de Miguel 
expresa que „‟la ansiedad es inherente al desarrollo normal del sujeto y su 
aparición pone de manifiesto el conflicto adaptativo  y la falta de recurso para 
conseguir una respuesta adecuada a las tensiones internas (necesidades del niño) 
y externas (ambiente que lo rodea) ‟‟10. Weinberg y Gould definen la ansiedad 
                                                     
6
 COX, Richard H. Psicología del deporte: Conceptos y aplicación. 6ª edición. Panamericana. 
Columbia, Estados Unidos. 2009. p. 194. 
7
 Ibíd. p. 196. 
8
 SPIELBERGER,C.D. Anxiety: Current Trends in Theory and Research. USA: AcademicPress. Vol. 
II. 1972. Pp. 383-464 
9
 COX, Richard H. Psicología del deporte: Conceptos y aplicación 6ª edición. Panamericana. 
Columbia. 2009. Pág. 197. 
10
 BASTIDAS DE MIGUEL, A... Psicoterapia aplicada a un caso de temores nocturnos con 
ansiedad generalizada provocada por multitud de fobias. Obtenido desde psiquiatría.com. 2011 
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como „„un estado emocional que incluye sensaciones de nerviosismo, 
preocupación y aprensión relacionadas con la activación o arousal del 
organismo‟‟11 
La ansiedad es un sentimiento de amenaza experimentado ante una situación no 
deseada o cuando no se conoce de antemano lo que va a ocurrir. Se debe tener 
en cuenta que está no se puede evitar, ya que es innato en las personas, lo que 
se debe procurar hacer es saber equilibrar los niveles de ansiedad para no afectar 
en este caso el rendimiento deportivo.  Sin embargo, la ansiedad se manifiesta de 
diferentes formas en cada persona, en unas personas más fuerte que en otras 
causándoles diversas problemáticas de índole comunicativo, académico o 
deportivo.  
3.1.1 TIPOS DE ANSIEDAD 
Una vez definido el concepto de ansiedad, hay que tener claro que “el nivel de 
ansiedad percibido por una persona en cada momento no depende únicamente de 
la situación generadora de estrés, sino de la percepción del individuo de dicha 
situación como desafiante, potencialmente peligrosa o dañina”12. Es por ello que 
en el campo del deporte, esta definición se ha completado estableciendo la 
diferenciación entre la ansiedad como estado emocional y la ansiedad como rasgo 
de personalidad, propuesto en la Teoría de Ansiedad Estado-Rasgo de 
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Barcelona. 1996. Pág. 102. 
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Spielberger. Por su lado, Spielberger define de la siguiente manera estos dos 
conceptos.   
La ansiedad estado la define como „‟Una condición o estado emocional transitorio 
del organismo humano, que se caracteriza por sentimientos de tensión y 
aprehensión subjetivos conscientemente percibidos, y por un aumento de la 
actividad del sistema nervioso autónomo‟‟13; es decir, que posteriormente a la 
percepción del peligro el cuerpo reacciona generando diferentes cambios a nivel 
fisiológico, cognitivo y en la conducta, como la combinación única de sentimientos 
de tensión, aprensión y nerviosismo, pensamientos molestos y preocupaciones, 
junto a cambios fisiológicos. Por esto, los niveles altos de ansiedad estado son 
apreciados como intensamente molestos. 
Frente a la ansiedad rasgo, la define como „‟la predisposición de percibir algunas 
situaciones ambientales como peligrosas y responder a estas situaciones con un 
aumento en la ansiedad de estado‟‟14.En otras palabras, la ansiedad de rasgo se 
da en el momento que una persona analiza o imagina una situación determinada, 
y le agrega cierto grado de amenaza o peligro inclusive sin existir dicho riesgo, 
activando los cambios fisiológicos, cognitivos y conductuales que se dan por 
medio de la ansiedad de estado. 
Como se puede ver, la ansiedad rasgo no se manifiesta directamente en la 
conducta y debe ser inferida por la frecuencia con la que un individuo experimenta 
                                                     
13
SPIELBERGER, C.D. Anxiety: Currents trends in theory and research. Vol. 1.AcademicPress New 
York. 1972.P.p 275 
14Ibid; Pág 279. 
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aumentos en su estado de ansiedad. Y como lo afirma Pons “Los sujetos con altos 
valores de ansiedad rasgo perciben las situaciones y contextos evaluativos como 
más amenazantes que aquellos otros que presentan menores niveles, normales, 
de ansiedad rasgo”15. En este sentido, los sujetos con alto grado de ansiedad 
rasgo perciben un mayor rango de situaciones como amenazantes y están más 
predispuestos a sufrir ansiedad estado de forma más frecuente o con mayor 
intensidad. 
La interacción entre ambos tipos de ansiedad explica por qué la ansiedad estado 
puede variar, tanto entre individuos, pues, la característica de ansiedad puede ser 
diferente ante la misma situación, como individualmente, ya que la misma persona 
experimenta ansiedad en una situación, pero no en otra. En cuanto a la ansiedad 
rasgo, según Hackfort “habría que suponer que individualmente varía poco, y, 
debido a su influencia, las diferencias de ansiedad estado entre individuos 
deberían mantenerse ampliamente estables”16. Finalmente, Hackfort y Spielberger 
postulan que, en caso de ansiedad rasgo elevada, se produce un más rápido 
aumento de la ansiedad-estado. 
Otra distinción entre los tipos de ansiedad, es la que se establece en Psicología 
del Deporte centrada en la naturaleza multidimensional de la ansiedad, 
diferenciando entre ansiedad cognitiva y ansiedad somática. 
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Martens menciona que “La dimensión cognitiva de la ansiedad hace referencia a la 
incapacidad y dificultad para mantener la atención y concentración”17, y Endler 
Parker 18 agrega que la ansiedad cognitiva es „‟el componente mental de la 
ansiedad causado por elementos como el miedo a la evaluación social negativa, al 
fracaso y a la perdida de la autoestima‟‟. 
Por otra parte, la ansiedad somática es definida  como „‟el componente físico de la 
ansiedad y refleja la percepción de estas respuestas fisiológicas como un aumento 
en el ritmo cardiaco, la respiración y la tensión muscular‟‟ 19 . Como lo aclara 
Martens “la dimensión somática de la ansiedad se refiere a las percepciones de 
los síntomas corporales causados por la activación del sistema nervioso 
autónomo, como la aceleración del ritmo cardíaco, sudoración”20. 
 Como se observa, la ansiedad se va ligando no solo a cambios bruscos en el 
funcionamiento normal del cuerpo, sino también a problemas de tipo cognitivo que 
pueden afectar desde una competencia deportiva en su comprensión y ejecución, 
hasta llegar a afectar el rendimiento escolar y el desenvolvimiento armónico del 
niño en cualquier otro espacio. 
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3.1.2 ANSIEDAD EN LA COMPETENCIA  
Es importante que identifiquemos las causas que generan ansiedad antes y 
durante una competencia, de esta manera lograremos asemejar algunas posibles 
formas para mejorar la ansiedad durante la competencia y así mejorar los 
resultados. Richard Cox explica que „‟la causa o antecedente principal de la 
ansiedad competitiva en los deportistas se relaciona con el miedo al fracaso y el 
miedo a la evaluación social negativa. El miedo al daño físico, ambigüedad e 
interrupción de la rutina son predictores más débiles de  ansiedad en 
deportistas‟‟21.  
3.1.3 TÉRMINOS RELACIONADOS A LA ANSIEDAD 
3.1.3.1 EL ESTRÉS   
Weinberg y Gould citando a McGrath nos dicen que „‟El estrés es un proceso, una 
secuencia de eventos que conduce a un fin concreto. Se define como un 
desequilibrio sustancial entre la capacidad de demanda física o psicológica y la 
capacidad de respuesta, en condiciones en las que el fracaso en la satisfacción de 
dicha demanda tiene consecuencias importantes‟‟. 22  Teniendo esto en cuenta 
podemos ver como el estrés se genera con las mismas características que 
la ansiedad e igualmente presenta los mismos síntomas, asociando estas dos 
reacciones emocionales de manera directa.  
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El arousal hace referencia a los niveles de alerta o de atención, es el estado de 
activación natural que tiene el organismo humano, el cual puede ser desde el 
sueño profundo (como un coma, relajación, tranquilidad y falta de reflejos) hasta 
un grado inmenso de excitación (como un ataque de pánico, frenesí y elevación 
signos vitales). Según Gould y Krane „‟el arousal es una activación general 
fisiológica y psicológica del organismo, variable a lo largo de un continuo que va 
desde el sueño profundo hasta la excitación intensa‟‟23. Se podría decir que el 
arousal es la función del cuerpo encargada de proveer al organismo de energía en 
un momento determinado, esta energía puede ser mínima ocasionando una 
parálisis o inseguridad en sí mismo y por el contrario puede ser excesiva 
generando fallas en lo cognitivo (atención-concentración). Según George Sage „‟ el 
estado de arousal de un individuo se percibe como la intensidad de su motivación 
en un momento concreto‟‟24. 
Es importante señalar que no es correcto pensar que se debe formar personas sin 
emociones, sino de enseñar e intentar por medio de diferentes técnicas controlar 
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3.1.4 FACTORES QUE AUMENTAN LA ANSIEDAD 
Endler propone cinco factores que llevan a un aumento de la ansiedad en 
anticipación a una situación de logros: „„Miedo al fracaso en el desempeño, Miedo 
a la evaluación social negativa, Miedo al daño físico, Ambigüedad de la situación e 
Interrupción de una rutina ya aprendida‟‟25. 
3.1.4.1 MIEDO AL FRACASO EN EL DESEMPEÑO 
Está relacionado con el ego del deportista, como el hecho de ser superado por un 
oponente más débil que él, bajando su estima, confianza y seguridad, además 
creando conflictos dentro del grupo.  
3.1.4.2 MIEDO A LA EVALUACIÓN SOCIAL NEGATIVA  
La autoestima del deportista podría verse afectada por el miedo de ser evaluado 
negativamente por los espectadores. En este aspecto se puede ver reflejado la 
importante de los pensamientos internos y de los externos que alteran los niveles 
de ansiedad de manera dramática, y podemos ver también la importancia de la 
autoestima en el niño. 
3.1.4.3 MIEDO AL DAÑO FÍSICO  
La preocupación de ser lastimado durante la competencia, puede ser un factor 
para que el deportista no se desenvuelva bien durante la competencia. Este 
aspecto se puede ver reflejado con mayor facilidad luego de sufrir algún golpe o 
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una lesión, el jugador le será difícil jugar con la misma naturalidad que lo hacía 
anteriormente. 
3.1.4.4 AMBIGÜEDAD DE LA SITUACIÓN 
La incertidumbre sobre cuándo o que va pasar en un partido puede resultar 
estresante para un deportista, si el deportista no se prepara ante las cambiantes 
situaciones que se presentan en cualquier deporte mejorando su capacidad 
cognitiva y perceptiva podrá tomar decisiones con mayor facilidad mejorando su 
desenvolvimiento en el campo de juego. 
3.1.4.5 INTERRUPCIÓN DE UNA RUTINA YA APRENDIDA 
Puede resultar como amenaza pedirle al deportista que cambie la forma en la que 
hace las cosas sin práctica. Por eso es importante generar en el deportista la 
mayor cantidad de movimientos y combinaciones técnicas que se puedan, de la 
mano de una buena fundamentación en ambos hemisferios (lateralidad). 
Por otra parte Spielberger y Díaz señalan que „‟la ansiedad estado disminuye 
como resultado del entrenamiento en relajación y la ansiedad rasgo disminuye con 
el aumento del autoestima‟‟26. Lo que seria un factor a tener en cuenta para la 
formulación de una herramienta eficaz a la hora de disminuir la ansiedad. 
3.1.5 SINTOMAS 
Cano Vindel y Miguel Tobal ven en la ansiedad  „‟una respuesta que engloba 
aspectos cognitivos displacenteros, de tensión y aprensión; aspectos fisiológicos 
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caracterizados por un alto nivel del sistema nervioso autónomo y aspectos 
motores que suelen implicar comportamientos poco ajustados y escasamente 
adaptativos‟‟27. Los síntomas y reacciones que genera la ansiedad en cualquier 
persona engloban una problemática multidimensional debido a que perjudica 
varias dimensiones del funcionamiento armónico del cuerpo. 
Irene Carrillo 28  divide los síntomas de ansiedad  en respuestas fisiológicas, 
cognitivas y motoras (conductuales). Además, revela una serie de síntomas 
involucrados con cada una de las respuestas o reacciones. 
3.1.5.1 SÍNTOMAS COGNITIVOS POR ANSIEDAD 
Se refiere a los pensamientos negativos como preocupaciones, miedo o temor, 
inseguridad. Anticipación de peligros, dificultad de concentración o para pensar 
con claridad.  
„„En lo que al sistema cognitivo se refiere, nos encontramos con un sujeto 
preocupado, intranquilo y temeroso, con recurrentes pensamientos de catástrofe, 
de que “algo va a salir mal”, de que “algo trágico va a suceder”. Ello es debido a 
que su atención es tremendamente selectiva, una selección que sólo alcanza a 
aquellos estímulos que provocan, o pueden provocar, la ansiedad, lo cual le 
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impide concentrarse adecuadamente en otras tareas y funcionar con 
normalidad.29‟‟ 
3.1.5.2 SÍNTOMAS FISIOLOGICOS POR ANSIEDAD 
Son el resultado de las actividades de los diferentes sistemas orgánicos del 
cuerpo humano como: síntomas cardiovasculares (palpitaciones, pulso rápido, 
exceso de calor), síntomas respiratorios (ahogo, respiración rápida), síntomas 
genitourinarios (eyaculación precoz, frigidez impotencia), síntomas 
neuromusculares (hormigueo, dolor de cabeza intenso, temblores) y síntomas 
neurovegetativos (sequedad en la boca, sudoración excesiva, mareo). 
„„En cuanto al componente fisiológico, el organismo muestra un estado de alerta 
que se manifiesta en el sistema nervioso central por una sobre activación de los 
mecanismos de control subcortical (formación reticular), y a nivel del sistema 
nervioso autónomo por un incremento de la frecuencia cardíaca, de la 
conductancia de la piel, de la tasa respiratoria y del volumen sanguíneo. Es un 
exceso de activación que puede provocar numerosas alteraciones somáticas: 
taquicardia, insomnio, sensación de ahogo, sudoración excesiva, etc., alteraciones 
que suelen ir acompañadas de niveles elevados de cortisol, adrenalina y 
noradrenalina en la sangre.30 ‟‟ 
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3.1.5.3 SÍNTOMAS MOTORES O CONDUCTUALES POR ANSIEDAD  
Aluden a comportamientos como hiperactividad, movimientos repetitivos, torpes  y 
desorganizados, tartamudeo y conductas de evitación.  
„„La manifestación motora más frecuente de la ansiedad es la conducta de 
evitación o de escape, una actuación mediante la cual el sujeto trata de no 
enfrentarse al estímulo o situación que origina semejante estado emocional. 
También, en ocasiones, la ansiedad se exterioriza con un estado de inhibición 
motriz, un estado en el que el sujeto permanece inmóvil, paralizado, sin poder 
articular palabra o saber que hacer. Además, a consecuencia del exceso de 
activación fisiológica, también se observan algunos episodios de tartamudeo, 
frecuentes experiencias de temblores y una continua e imperiosa necesidad de 
moverse y gesticular‟‟31. 
Durante la adolescencia, etapa a tener en cuenta en este proyecto, los sucesos 
que causan ansiedad se convierten más abstractos y menos específicos, como las 
preocupaciones sobre las notas, reacciones de los compañeros, acostumbrarse a 
una nueva escuela y tener amigos. También, se pueden preocupar más sobre 
temas sexuales, religiosos y morales, y cómo se comparan con otros y si encajan 
con sus compañeros. Algunas veces, estas preocupaciones pueden llevar la 
ansiedad a niveles altos. 
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Los niños con ansiedad pueden tener dificultades con el trabajo escolar y con 
ejercicios tácticos o de desarrollo cognitivo, especialmente con las tareas que 
requieren una concentración sostenida y de organización. Parecerían ser 
olvidadizos, y tener dificultad organizando su trabajo. Podrían ser muy 
perfeccionistas y no estar contentos con su trabajo si no satisface sus altos 
estándares personales. 
3.1.6 CUALIDADES PSICOLOGICAS EN EL SER HUMANO 
Existen cualidades psicológicas en el ser humano que por medio del 
entrenamiento deportivo se pueden fortalecer y así mismo mejorar su rendimiento, 
lo que resulta importante tener en cuenta en este proyecto, ya que permite 
disminuir la ansiedad y mejorar el desenvolvimiento del estudiante en el campo de 
juego. 
En la psicología deportiva existen cualidades  que son indispensables para 
mejorar el rendimiento deportivo como el aprendizaje motor, la atención-
concentración, entrenamiento relajación-activación, visualización y entrenamiento 
cognitivo, explicadas a continuación.  
Aprendizaje motor: definida en la psicología deportiva como la capacidad que 
tiene el ser humano de aprender e interiorizar un movimiento determinado por 
medio de la experiencia o el entrenamiento, dejando muy claro que el resultado es 
producto de la práctica y este proceso genera cambios en el organismo algunos 
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observables como otros no. Según Schmidt citado en el libro psicología aplicada a 
la actividad físico-deportiva, nos plantea que „„el aprendizaje produce una 
capacidad adquirida para responder. Diríamos que el aprendizaje motor produce 
una habituación que posibilita la capacidad para realizar eficazmente una tarea 
motriz. ‟‟32. Así pues, el aprendizaje motor ayuda a contra restar la ansiedad en la 
práctica de un deporte, como en la interrupción de una rutina ya aprendida. 
Atención y concentración: Según el grupo de investigación que redacto el libro 
psicología aplicada a la actividad físico-deportiva se puede definir la atención 
como “la capacidad cognitiva que permite seleccionar la modalidad de información 
deseada o requerida en un momento determinado‟‟ y „„se define la concentración 
como la focalización de toda atención en los aspectos relevantes de una tarea, 
ignorando o eliminando los demás. Lo especifico de la concentración  es que se 
trata de dirigir toda la atención y no solo una parte de ella a la tarea que estamos 
ejecutando‟‟33 
Se puede ver entonces la importancia de tener actividades que fortalezcan esta 
cualidad psicológica, mejorando así el desempeño del deportista tanto en el 
campo de juego como en su diario vivir. En el campo de juego permite que el 
estudiante no se distraiga con los innumerables estímulos provenientes de las 
tribunas, la presión que ejercen los papás y el desarrollo del juego que se genera 
a lo largo de un partido.  
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Esta cualidad psicológica es de vital importancia en todo deporte y cualquier otra 
actividad realizada. En el futbol de salón en especial cumple una función 
importante debido a la rapidez en el juego y la continua toma de decisiones 
durante su desarrollo. 
Visualización: Consiste en imaginar la situación, la conducta o el estado de 
ánimo en que quisiéramos estar con la mayor precisión posible permitiendo que 
estas vivencias mentales funcionen a modo de ensayo, lo que aplaca la tensión. 
Esta cualidad psicológica permite disminuir los niveles de ansiedad rasgo, debido 
a que podemos imaginar una situación lo más confortante posible cambiando esa 
percepción inicial de una situación que resulta amenazante para el sujeto. 
Cognitivas: Dentro de lo que engloba la dimensión cognitiva en cualquier deporte 
o actividad se puede interpretar como „„la interpretación que hacemos de la 
realidad mediatizada, como hemos indicado, nuestro conocimiento y por tanto 
nuestras emociones y nuestra conducta‟‟ 34 . La dimensión cognitiva se puede 
representar como una realidad estructurada condicionada por las emociones tanto 
las negativas como las positivas y la conducta teniendo en cuenta la adaptativa y 
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Branden describe la autoestima como “el resultado de la evaluación que las 
personas elaboran sobre sí mismas y las impacta en el aspecto psicológico y 
motivacional”35. El individuo percibe tal valoración como una emoción, como un 
sentimiento asociado a otros sentimientos, por lo que resulta complejo separarlo. 
La emoción es considerada por este autor como resultado de una estimación de la 
interacción entre el yo y un elemento de la realidad. 
A su vez, Pruneda reconoce a la autoestima como un “fenómeno complejo, dado 
que es construida por cada ser humano a partir de las aportaciones que realizan 
figuras significativas con que se relaciona desde la infancia, de las que aprende a 
sentirse bien o mal consigo mismo; de esta manera se valora a sí mismo”36. Para 
el autor la autoestima es un proceso individual, que en la actualidad se dificulta por 
transformaciones sociales, económicas y políticas que provocan un incremento en 
el estrés que el sujeto experimenta ante las demandas para ser mejor, más 
productivo, más eficiente. 
Branden reconoce la autoestima como una necesidad muy importante para el ser 
humano, pues es básica y efectúa una contribución esencial al proceso de la vida 
en su desarrollo normal y sano, por su valor de supervivencia. Además,  la define 
a partir de la experiencia de ser aptos para la vida y para sus requerimientos. La 
primera, „‟como la confianza en nuestra capacidad de pensar y de afrontar los 
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desafíos de la vida y la segunda, como el sentimiento de ser dignos, de merecer, 
de tener derecho a afirmar las necesidades y a gozar de los frutos de los 
esfuerzos‟‟37.  
En opinión de estos autores, la autoestima representa el grado de valoración que 
el sujeto confiere a lo que hace, a lo que él mismo es y lo que siente al respecto. 
Explican que en el proceso de autoestima el individuo incorpora gradualmente 
apreciaciones negativas y positivas de sí mismo, que proceden de la 
retroalimentación con figuras significativas para él. 
3.2.1 AUTOESTIMA POSITIVA Y NEGATIVA 
Branden distingue entre la autoestima positiva, entendida como “un conjunto de 
efectos beneficiosos para la salud y calidad de vida, que se manifiestan en el 
desarrollo de la personalidad y en la percepción satisfactoria de la vida”38; y lo que 
se opone a ello, la autoestima negativa. 
La autoestima positiva busca objetivos exigentes que la estimulen y el lograrlos la 
alimentan. La baja o negativa autoestima busca la seguridad de lo conocido y 
poco exigente, y el limitarse a ello debilita la autoestima. 
Cuando hay autoestima positiva, la persona se siente segura de sí misma y es 
probable que responda apropiadamente a los desafíos y oportunidades, ya que la 
autoestima fortalece e impulsa a alcanzar logros y permite complacerse y 
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enorgullecerse de los logros. Mientras que cuanto más baja sea la autoestima, a 
menos se aspira y por tanto, menos logros se obtienen. Y como bien lo menciona 
el autor, “aunque la presencia de una autoestima positiva no garantiza satisfacción 
plena, su falta produce indefectiblemente algún grado de ansiedad, por la 
frustración y desesperación”39.  
3.2.2 LOS PILARES DUALES DE LA AUTOESTIMA 
Montt menciona que la autoestima como toda experiencia psicológica realizada 
plenamente, es la suma integrada de dos aspectos interrelacionados: Autoeficacia 
y Auto dignidad, pilares duales de la autoestima positiva, pues la falta de 
cualquiera de ellos la deteriora, pues son la esencia de la autoestima. 
La autoeficacia la define como “la confianza cognoscitiva en sí mismo, es decir, la 
capacidad de comprender los hechos de la realidad que entran en la esfera de los 
intereses y necesidades de la personas” 40 . Cuando se tiene seguridad en la 
capacidad de pensar, en los procesos por los cuales se  juzga, elije, y decide se 
genera el sentido de control sobre la propia vida, a diferencia de ser un espectador 
pasivo o victima de los acontecimientos. 
La auto dignidad es considerada como “la seguridad de mi valor; una actitud 
afirmativa hacia mi derecho natural de vivir y de ser feliz; comodidad al expresar 
apropiadamente mis pensamientos, deseos y necesidades”41. Cuando se expresa 
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esto adecuadamente, se posibilita un sentido benevolente de comunidad con otros 
individuos, en vez del aislamiento del resto de personas. 
3.2.3 LA PSEUDOAUTOESTIMA 
Branden reclama a las escuelas la manera en que introducen los principios y 
prácticas de la autoestima en sus currículos, pues  no contribuye al desarrollo 
sano de los jóvenes al limitarse a repetir “soy especial, me quiero”, acariciarse o 
identificar la autovalia con ser miembro de un grupo en particular, en lugar de 
identificarla con el carácter personal, convirtiéndose en fuentes de autoengaño.  
Igualmente la popularidad, el prestigio, adquisiciones materiales o alusiones a la 
belleza, pueden ser fuentes de evasión de grados variables de ansiedad, 
inseguridad y duda de si mismo por la falta de una autoestima auténtica.   
 Cuando se intenta negar los temores, racionalizar los comportamientos y fingir 
una autoestima que no se posee, se comienza a desarrollar lo que Branden 
denomina Pseudoautoestima y lo define como “un medio no racional, una 
autoprotección para disminuir la ansiedad y brindar un falso sentido de seguridad, 
para aclarar nuestra necesidad de autoestima autentica mientras nos permitimos 
eludir las causas reales de su falta”42. Esto explica porque muchas veces se ve a 
personas que gozan de popularidad o de estima y tienen una apariencia pública 
de seguridad; sin embargo, se sienten insatisfechas,  ansiosas o deprimidas. 
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Por ello, como el autor lo recalca, la autoestima debe ser “una experiencia intima; 
habita en el alma. Es lo que la persona piensa y siente respecto a si mismo, no lo 
que otra persona piensa o siente respecto a la otra”43. Además, alcanzar logros sin 
alcanzar una autoestima positiva es condenarse a sentir un constante estrés y 
como un impostor que puede ser descubierto.  
3.2.4 PARADIGMAS MOTIVACIONALES DEPORTIVOS 
Es relevante conocer las relaciones existentes entre los distintos climas 
motivacionales generados por los entrenadores y otros agentes que rodean al 
deportista, combinados con sus propias disposiciones personales, y la generación 
de alguna forma de ansiedad que pueda interferir con el rendimiento deportivo. En 
este sentido, debemos considerar grandes teorías acerca de los procesos 
motivacionales que han sido aplicadas al contexto deportivo, destacando y 
relacionando sus características generales y las correspondientes a su utilización 
en la práctica deportiva que relacionan el fortalecimiento de la autoestima para 
disminuir la ansiedad. 
3.2.5 LA TEORÍA DE MOTIVACIÓN AL LOGRO 
La teoría de motivación al logro es considerada, tradicionalmente, como una de las 
variables psicológicas cruciales en cuanto a su influencia sobre el rendimiento 
deportivo. Balaguer la define como “una predisposición del sujeto que busca una 
meta específica (logro o éxito) y se fundamenta sobre las que considera 
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necesidades básicas del individuo: afiliación, superación, poder, etc.” 44 . La 
búsqueda de motivos de logro sigue dos tendencias opuestas ya sea de manera 
positiva o negativa que se reflejan en la autoestima del sujeto. Ello se concreta en 
tres criterios de logro más comunes: “demostrar habilidad, lograr la auto 
superación y ser aprobado socialmente”45. En el terreno deportivo, los deportistas 
motivados sobre todo por el logro pretenderán evitar el fracaso y sentirse 
orgullosos de sus logros, buscan demostrar sus habilidades y conseguir éxitos. En 
este sentido, un deportista con un alto nivel de motivación de logro elegirá tareas 
complejas que le permitan demostrar sus habilidades y destrezas o dominio y en 
las que pueda conseguir sus logros. 
Esta teoría se plantea dos orientaciones en los deportistas en cuanto a su forma 
de obtener los objetivos: “La disposición al ego, que implica comparación social, 
búsqueda de resultados y evitación del fracaso, mientras que la orientación a la 
tarea, implica la comparación consigo mismo, la focalización en la mejora 
personal, y en el aprendizaje”46. Así, desde esta perspectiva “los mayores niveles 
de ansiedad se observaron en deportistas de alta orientación al ego, y poca 
autoconfianza en sí mismos”47.  
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La ansiedad competitiva interviene considerablemente en las competiciones 
deportivas e influye en los resultados de los deportistas. Cuando un deportista 
muestra niveles de ansiedad altos su rendimiento puede verse afectado 
considerablemente. “Los valores de ansiedad son bajos cuando las experiencias 
han sido positivas en cuanto a rendimiento deportivo; sin embargo si aumenta el 
nivel de ansiedad se produce una bajada en el rendimiento, aumentando la 
correlación existente entre estas dos variables” 48 . No obstante, existe una 
dicotomía en relación a cómo los deportistas consideran la ansiedad: “los 
deportistas que se consideran capaces o con una orientación a la tarea con metas 
más complejas, la consideran como favorecedora de su rendimiento, mientras que 
los deportistas con una orientación a la tarea pero con metas más sencillas, la 
consideran perjudicial” 
Como se puede ver “La orientación disposicional al ego es un predictor 
significativo de la ansiedad cognitiva, mientras que la orientación a la tarea predice 
significativa y positivamente la autoconfianza”49. Una posible explicación podría 
residir en la responsabilización del joven deportista asociada a la interiorización de 
la motivación que afectaría preferentemente a los componentes cognitivos de la 
ansiedad, y no tanto al componente somático. 
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3.2.6 TEORÍA DE LA AUTOEFICACIA 
 Bandura la referencia como “las habilidades y recursos de un sujeto para realizar 
con éxito una tarea, entendidas como aquellas capacidades que permiten a una 
persona percibir su propia eficacia”50. Las personas que tienen un alto nivel de 
autoeficacia percibida tienden a realizar o ejecutar más exitosamente sus tareas 
que aquellas personas que demuestran un nivel bajo de autoeficacia.  
Hay cuatro tipos de fuentes de información importantes para predecir la 
autoeficacia de la conducta del sujeto:” logros de ejecución, experiencias vicarias, 
persuasión y estados psicológicos”51.  Aunque es necesario poseer un buen nivel 
de eficacia para desarrollar una capacidad adecuada para la ejecución de la tarea, 
hay que tener en cuenta que el exceso de confianza en la propia eficacia puede 
ser negativo, pues puede traer consigo la derrota en el deporte por subestimar al 
rival, o a ejecutar mal una tarea por no organizarse correctamente. 
Desempeñan un papel influyente en la adopción de conductas saludables, la 
eliminación de conductas nocivas y en el mantenimiento de dichos cambios son 
las expectativas de acción-resultado y las creencias de autoeficacia.  
Las expectativas de autoeficacia influyen sobre la adopción de conductas 
saludables, la intención de modificar la conducta de riesgo, pero 
fundamentalmente sobre la cantidad de esfuerzo invertido para lograr la meta 
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propuesta y persistir en la conducta adoptada, a pesar de las barreras que podrían 
debilitar la motivación. 
“La expectativa de autoeficacia o eficacia percibida es un determinante importante 
de la conducta que fomenta la salud por la influencia de dos niveles”52, según 
Bandura: 
Como mediador cognitivo de la respuesta de estrés (la confianza de las personas 
en su capacidad para manejar las preocupaciones a los que se enfrenta activan 
los sistemas biológicos que median la salud y la enfermedad) y 
En cuanto variables cognitivo-motivacionales que regulan el esfuerzo y la 
persistencia en los comportamientos elegidos (ejerce un control directo sobre los 
aspectos de la conducta modificable de la salud). 
Las creencias de eficacia influyen sobre todas las fases del cambio personal, tanto 
si contemplan la posibilidad de modificar sus hábitos de salud, si emplean la 
motivación y perseverancia necesaria para tener éxito en el caso de que decidan 
hacerlo, como si mantienen los cambios que han logrado. 
De esta manera, las personas estarán más motivadas si perciben que sus 
acciones pueden ser eficaces, esto es, si hay la convicción de que tienen 
capacidades personales que les permitan regular sus acciones. Bandura concede 
una gran importancia a este concepto, tal que, considera que influye a nivel 
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cognitivo, afectivo y motivacional. Así, una alta autoeficacia percibida se relaciona 
con pensamientos y aspiraciones positivas acerca de realizar la conducta con 
éxito, menor estrés, ansiedad y percepción de amenaza, junto con una adecuada 
planificación del curso de acción y anticipación de buenos resultados. 
 “Algunas pautas a seguir por entrenadores y deportistas para incrementar la 
percepción de eficacia son”53: 
 a) Los ejercicios que se planeen en  los entrenamientos deben permitir al 
deportista aumentar su nivel de confianza para no abandonar. 
 b) Los ejercicios tendrán una coherencia acordes a sus habilidades y capacidades 
físicas y psicológicas. 
c) Asimismo, deberán ser del agrado de los deportistas de modo que puedan 
demostrar las habilidades y destrezas que les requiere cada actividad 
 d) Para aumentar su confianza es necesario que las comparaciones del deportista 
sean con él mismo y no con sus iguales 
 e) El entrenador procurará reafirmar la importancia del gusto por la tarea y el 
mantenimiento de la motivación intrínseca y no por el resultado. 
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En el deporte, el ejercicio físico y, podría decirse, en la vida en general, es 
indispensable sentirse eficaz para incrementar el rendimiento y disminuir el 
abandono. 
3.2.7 TEORÍA DE AUTODETERMINACIÓN 
Este constructo teórico de la  motivación y la  personalidad hace referencia al 
significado que para un individuo supone participar en actividades que le permitan 
demostrar su competencia, su autonomía y su relación; variables psicológicas que 
intervienen en su motivación autodeterminada. “La teoría tiene su fundamento en 
la orientación de los comportamientos voluntarios, pues el sujeto elije qué 
conducta emitir en  contexto del cual forma parte en ese momento”54. Así pues, la 
autodeterminación enfatiza la importancia de la evolución de los recursos 
humanos internos para el desarrollo de la personalidad y la autorregulación de la 
conducta. Además, “asume que las  personas son organismos activos, con 
tendencias innatas hacia el crecimiento psicológico y del desarrollo, esforzándose 
por dominar los desafíos continuados e  integrar sus experiencias de forma 
coherente con su voluntad”55. 
Dicha teoría determina que está altamente relacionada con la motivación 
intrínseca, la cual es definida como: “la tendencia inherente a buscar la novedad y 
el desafío, a extender  y ejercitar las propias capacidades, a explorar, y a 
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aprender‟‟56. Este constructo de la motivación intrínseca describe esta inclinación 
natural hacia la asimilación, el alcanzar dominio, el interés espontáneo, y la 
exploración que son tan esenciales para el desarrollo cognitivo y social que 
representan una fuente principal de disfrute y vitalidad a través de toda la vida 
En general, los deportistas con orientación a la motivación intrínseca, puntuaran 
más alto en el perfil autodeterminado, mientras que los deportistas con orientación 
al resultado (ego) y mecanismos reguladores (motivación extrínseca) favorecen 
conductas no auto determinadas e incluso se caracterizan por la falta de 
motivación.  
“Esta teoría, en el ámbito del deporte y el ejercicio físico, es considerada 
fundamental para que el deportista se encuentre motivado intrínsecamente y 
perdure más tiempo en su actividad”57. Es por ello, que se encuentra la relación 
con el proyecto al manejar una variable psicológica, la ansiedad, que puede 
afectar el desempeño de un deportista al contrarrestarla con una motivación 
intrínseca, como lo es el manejo de la construcción de la personalidad desde la 
autoestima. 
3.3 FÚTBOL DE SALÓN 
El fútbol de salón es el deporte escogido como herramienta para desarrollar este 
proyecto, al igual que en todos los deportes el fútbol de salón desarrolla en sus 
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deportistas niveles de ansiedad considerables, pero debido a sus características, 
velocidad y desarrollo esté deporte está en la capacidad de aumentar con más 
facilidad los niveles de ansiedad. 
3.3.1 EL FUTBOL DE SALÓN: CONCEPTO 
El futbol de salón es una expresión del movimiento, que combina los aspectos 
físicos de habilidad, fortaleza, vistosidad, inteligencia, precisión y malicia , con 
atributos incorpóreos como plasticidad técnica, argumentación táctica, integración 
social, solidaridad humana, ética y moral. Nace en el proceso evolutivo de los 
deportes que tienen por característica la capacidad para manejar elementos 
redondos con el menor uso de las manos. 
El fútbol de salón es un deporte como otros: colectivo, de pelota y practicado entre 
dos equipos. Cada equipo consta de cinco jugadores y se practica en suelo duro, 
este deporte como otros surge bajo diferentes necesidades de ajustar el fútbol 
convencional a un escenario más accequible y se crea y modifica su reglamento 
en base a diferentes deportes similares a este.  
Algo que hace único este deporte es la manipulación de la pelota en innumerables 
formas haciendo de este deporte rico en técnica, destreza y desarrollo motriz. Los 
fundamentos de cada deporte se basan en aquellos aspectos a trabajar 





3.3.2 RESEÑA HISTÓRICA 
La creación de este deporte se remonta a 1930 en Uruguay. En cuanto a la 
aparición del futbol de salón en Colombia,   ingresa en el año 1966 pero a pesar 
de su reciente incorporación, los colombianos se han destacado notoriamente en 
su práctica, pues “el país ha ganado el campeonato mundial masculino (2000 y 
2011) y femenino (2013) en deportes de conjunto, además de coronarse 
campeones en los recientes World Games celebrados en Cali en el 2013” 58 . 
Debido a estos recientes triunfos su práctica se ha extendido y perfeccionado en 
todo el país, permitiendo mayor vinculación de niños y niñas que ven cada vez 
más llamativo este deporte. 
3.3.3 CARACTERÍSTICAS ESENCIALES DEL FUTBOL DE SALÓN  
El futbol de salón al igual que muchos deportes tiene unas características 
generales y unas muy propias de este deporte. Este deporte se caracteriza 
inicialmente por su desarrollo motriz, haciendo de esté un vistoso espectáculo. En 
segundo lugar, al igual que todos los deportes cuenta con un acondicionamiento 
físico especifico, quizás destacándose por su énfasis en la resistencia y la 
velocidad en todas sus dimensiones. Teniendo en cuenta lo técnico y lo físico, 
este deporte cuenta con una estrategia o táctica particular, tanto con elementos 
únicos como con elementos de otros deportes adaptados a esté. Además, se 
crean más características debido a que es un juego en conjunto teniendo en 
cuenta el trabajo en equipo, la ubicación tiempo espacio de sus compañeros y 





adversarios, el desarrollo cognitivo que este deporte exige y la reacción ante los 
diferentes estímulos que se presentan en el juego. Teniendo en cuenta a Velasco 
y Lorente, que nos acercan a las características esenciales de este deporte por 
medio de ámbitos; dividiéndonos en seis ámbitos el futbol de salón que son: 
 
CUADRO 2: ÁMBITOS DEL FÚTBOL DE SALÓN. FUENTE: VELASCO TEJADA, JESÚS. LLORENTE PEÑAS, JAVIER. 
ENTRENAMIENTO DE BASE EN FUTBOL SALA. ESPAÑA, BARCELONA. EDITORIAL PAIDOTRIBO. 2003. PÁG. 30 
En el futbol de salón, es importante el desarrollo constante de la técnica, la táctica 
y la condición física debido a su gran exigencia en cada uno de estos ámbitos, 
ÁMBITO CARACTERÍSTICAS
COORDINATIVO
Engloba los movimientos relacionados con la calidad de 
ejecución de las acciones de juego. Es lo que llamamos 
técnica.
CONDICIONAL
Se refiere al aspecto físico de la ejecución, a las 
capacidades físicas que hay que desarrollar para tener 
un buen rendimiento en cuanto a los movimientos que 
son indispensables en la realización de esa práctica 
deportiva. Este ámbito lo conocemos como condición 
física. 
COGNITIVO
Se refiere al aspecto mental del juego, a la capacidad 
para adaptarse a las diversas situaciones, 
constantemente cambiantes que el juego ofrece. Es lo 
que conocemos como táctica individual.
ESTRATEGICO
Está relacionado con la disciplina táctica, con la 
adaptabilidad del jugador al sistema de juego empleado 
por el equipo en cada momento. Este ámbito es 
conocido como táctica colectiva o estrategia.
AFECTIVO
Engloba las características de lña eprsonalidad del 
jugador en relación consigo mismo, con los demás y con 
la actividad que desarrolla.
PERCEPTIVO
Es la capacidad de leer el juego, estimulos que se 
generan durante un partido, donde el individuo logra 




pero se comete el error de centrarnos en estas tres características creyendo que 
son las más importantes dejando a un lado tres características más como la 
cognitiva, perceptiva y afectiva, que trabajándolas en conjunto forman un jugador 
integral y mas eficiente. 
Lo ideal es hacer una combinación de todos los ámbitos, y trabajarlos en todas las 
sesiones sin dejar de lado el cognitivo, afectivo y perceptivo que resultan ser 
primordiales para la creación de un excelente deportista, ya que con los ámbitos 
técnico, táctico y condicional solamente el jugador destacara en edades 
tempranas pero poco a poco ira perdiendo esa distinción conseguida, teniendo en 
cuenta que en categorías superiores prima el juego inteligente, la lectura del 
partido y el manejo de las emociones en el campo de juego. 
Es importante resaltar la importancia de la creación de actividades que engloben 
la mayor cantidad de ámbitos y si es posible que se consiga trabajar todos.  
3.3.4 NIVELES DE APRENDIZAJE SEGÚN CADA ÁMBITO 
En este proyecto las edades a trabajar están entre 11 y 12 años de edad, cuando 
los niños inician su especialización o desarrollode las habilidades y destrezas 
básicas de forma completa. Igualmente empiezan a incursionarse en la práctica 
del juego real por medio de juegos simplificados, es necesario que trabajen los 
diferentes ámbitos de manera integral.  
Según Velasco y Lorente nos mencionan que hay cinco niveles en una escala de 
aprendizaje: inicial (nivel 1), iniciación (nivel 2), desarrollo (nivel 3), 
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optimización (nivel 4) y mantenimiento (nivel 5, que quedaría ya fuera de lo que 
es la fase de formación del jugador)59. 
Es importante tener en cuenta cada uno de estos niveles de aprendizaje para 
saber cómo enseñarles a los niños en cualquiera de sus etapas de formación y de 
competencia, según lo anterior los niveles de aprendizaje para el fútbol de salón 
se describen de la siguiente manera: 
 
1. Inicial. En él se toma un contacto genérico con el ámbito que vamos a trabajar. 
No hay ningún tipo de especialización, tan sólo el descubrimiento de los aspectos 
generales que lo condicionan. Lo primordial es que los jugadores adquieran un 
conocimiento superficial de aquel ámbito en el que están trabajando y que 
comiencen a comprender las características de esta actividad que ven por vez 
primera. Los ejercicios utilizados serán jugados en su gran mayoría y alejados de 
la realidad del aspecto del juego para el que los hayamos creado. El objetivo de 
esto es conseguir que este primer contacto sea positivo y cree en el jugador la 
motivación para progresar en el ámbito iniciado. 
2.  Iniciación. Comienzo de la especialización en el ámbito tratado, 
reduciendo la confusión que crea el inicio de la práctica y tratando de conseguir ya 
un aprendizaje significativo, aunque sencillo, sobre lo que se entrena. Los 
entrenamientos se realizarán cercanos a la realidad, aunque más simplificados, 
para procurar que los jugadores entiendan el sentido y las características de los 
ámbitos que forman el fútbol de salón como deporte colectivo, pero conociendo ya 
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las peculiaridades específicas de este deporte que lo diferencian de los otros, cuya 
especialización provocará la optimización en su práctica. 
3. Desarrollo. Es el paso intermedio entre el inicio de la especialización y la 
consecución máxima en el ámbito que queremos mejorar. Aumenta la complejidad 
de los ejercicios realizados para provocar la adaptación necesaria que permita 
mejorar en el ámbito a desarrollar. La práctica se orienta hacia el juego de 
conjunto, alejando a los jugadores de forma gradual del individualismo de fases 
anteriores. La noción de conjunto debe cobrar protagonismo en los ejercicios que 
se realizan en los entrenamientos, independientemente del ámbito que se esté 
trabajando. 
Los ejercicios se ejecutarán en condiciones de realidad, siempre dependiendo de 
la dificultad de la tarea que se realice, para conseguir adaptación en estas 
circunstancias y hábito en su entrenamiento, y, por tanto, aprendizaje. 
4. Optimización. Es la fase en la que se adquiere el grado de consecución 
máximo en el ámbito que queremos mejorar. Con la optimización facilitaremos la 
automatización de las acciones a ejecutar, la adaptación a las situaciones que 
plantea el juego real y la estabilidad emocional necesaria para poder actuar de 
forma eficaz y eficiente en el nivel competitivo para el que nos estemos 
preparando. 
5. Mantenimiento. En esta fase, que debe ser la de mayor duración en la vida de 
un deportista, ya no se produce una mejora significativa en el ámbito trabajado en 
cuanto al aprendizaje de los factores que condicionan dicho ámbito. 
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La mejora se producirá por el aumento de la experiencia gracias a la práctica 
continuada y por el mejor conocimiento de todas las circunstancias que inciden en 
el juego que esa práctica facilita, lo que permite un mayor control sobre dichas 
circunstancias. Dentro de esta fase tendremos a casi todos los jugadores de las 
primeras plantillas de los equipos sénior de máximo nivel. 
Según lo anterior, teniendo en cuenta los niveles de aprendizaje y los ámbitos que 
caracterizan el futbol de salón Velasco y Lorente nos realizan una tabla que 
relaciona ambos aspectos. Sin tener en cuenta el ámbito condicional, ya que, ellos 
nos dicen que „„la individualización del entrenamiento nos permitirá mantener, 
aumentar o disminuir la carga de trabajo de cada uno para conseguir el 
rendimiento óptimo de todos, porque hay que tener presente que en algunos abra 
que amortiguar el descenso del rendimiento físico, debido a que por su edad o su 
estado físico no podrán soportar una carga de entrenamiento muy elevada‟‟60 
 
CUADRO 3: ÁMBITOS Y NIVEL DE APRENDIZAJE SEGÚN LA EDAD. FUENTE: VELASCO TEJADA, JESÚS. 
LLORENTE PEÑAS, JAVIER. ENTRENAMIENTO DE BASE EN FUTBOL SALA. ESPAÑA, BARCELONA. EDITORIAL 
PAIDOTRIBO. 2003. PÁG. 34 
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En el cuadro anterior se puede evidenciar con facilidad la forma de proceder a la 
hora de planear una sesión de clase y de diseñar sus actividades con base al nivel 
de aprendizaje necesario para cada edad en específico, igualmente la intensidad o 
necesidad de trabajar cada ámbito. 
 
3.3.5 TENDENCIA PREDOMINANTE 
Dentro de los objetivos de enseñanza debe predominar la etapa de formación 
sobre la de rendimiento, formando primero personas que deportistas y enfatizando 
en la educación como medio para salir de las diferentes problemáticas sociales. 
Velasco y Lorente61nos representan la relación entre la enseñanza educativa y de 
rendimiento teniendo en cuenta las diferentes categorías. 
 
CUADRO 4: TENDENCIA PREDOMINANTE ENTRE LO EDUCATIVO Y EL RENDIMIENTO. FUENTE: VELASCO 
TEJADA, JESÚS. LLORENTE PEÑAS, JAVIER. ENTRENAMIENTO DE BASE EN FUTBOL SALA. ESPAÑA, 
BARCELONA. EDITORIAL PAIDOTRIBO. 2003. PÁG. 40 
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9-10 AÑOS BENJAMÍN 100% 0%
11-12 AÑOS ALEVÍN 80% 20%
13-14 AÑOS INFANTIL 60% 40%
15-16 AÑOS CADETE 40% 60%




Teniendo en cuenta el cuadro anterior es importante diseñar el conjunto de 
sesiones y actividades con el propósito no solo de transmitir conocimientos 
específicos del deporte, sino también procurar por medio de cada elemento 
generar un aprendizaje para la vida, tener un porcentaje educativo como 
responsabilidad social. Además cabe resaltar que el alto rendimiento es algo 
bastante complicado de lograr y que no se puede ser egoísta de centrar a un niño 
por el camino del rendimiento sabiendo que los sacrificios son muchos y los 
resultados pocos.  
3.3.6 ASPECTOS DEL JUEGO 
Hay aspectos que condicionan cada deporte si se sabe con certeza que aspecto 
trabajar durante cada etapa, por medio del entrenamiento se puede lograr el 
dominio de cada uno de estos aspectos y su optimización. Según, Velasco y 
Lorente62 existen tres aspectos en el futbol de salón. 
El sujeto: Trata de la relación entre el deportista y el balón, el desarrollo de la 
técnica es muy importante en esta etapa que es importante desarrollarla en la 
etapa pre-infantil. 
El medio: Consiste en educar a los deportistas con respecto a la reglamentación y 
como este utiliza las reglas para su propio beneficio, aspecto desarrollado en la 
categoría infantil. 
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Interacción motriz: Es el último aspecto y el más complicado de conseguir ya que 
es la unión de los dos aspectos anteriores, formando un jugador integro que lea el 
partido y se desenvuelva con naturalidad ante cualquier situación de juego. 
3.3.7 LA AUTOESTIMA EN EL FÚTBOL DE SALÓN 
El ámbito afectivo es muy importante trabajarlo en cualquier deporte, ya que 
aspectos como la ansiedad sobresalen en momentos de mucha tensión por no 
dársele la importancia necesaria. Surge tras diferentes factores como la falta de 
unión entre los jugadores, las discusiones dentro y fuera de la cancha, las 
agresiones o insultos con los compañeros o rivales, el bajo rendimiento en los 
partidos con respecto a los entrenamientos, la presión en determinadas acciones 
del juego y factores externos como la presión social ejercida por los padres, 
técnicos y público en general. 
La autoestima como tal no se puede trabajar directamente, pero se debe tener 
siempre presentes en todas las actividades para fortalecer las diferentes 
cualidades que tiene la autoestima. Esto con el fin de mejorar la lectura del juego, 
la toma de decisiones y controlar las diferentes emociones del jugador. 
Según Temprano citado por Velasco y Llorente „„La actividad de toma de 
decisiones en el deporte es una actividad cognitiva y afectiva, y que el proceso de 
optimización deportiva supone ofrecer al jugador situaciones para que lo haga. 
Cómo dotarle de la confianza necesaria para que pueda aplicar en la competición 
lo que el jugador sabe se conseguirá reforzando sus buenas actitudes y tratando 
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de dejar de lado las malas, o en su caso corrigiéndolas‟‟63. Teniendo en cuenta lo 
anterior se diseñan actividades que cumplan con las características de un juego 
real, que se asemejen a la realidad y a las diferentes situaciones que se presentan 
a lo largo de un partido.  
Igualmente es importante tener en cuenta la corrección de los errores y la actitud 
con que se corrige, por ello Velasco y Llorente nos dicen que „„si conseguimos que 
en nuestro equipo se acepte que es normal fallar, pero que lo importante es tratar 
siempre de corregir el error cometido, no solo por el que lo comete sino por los 
demás, estaremos introduciendo en los jugadores una mentalidad positiva hacia la 
competición y hacia la convivencia entre ellos‟‟ 64 , esto conseguirá que nadie 
reprenda a alguno de sus compañeros cuando fallen o tomen una mala decisión 
sino que por el contrario lo apoyen y entre todos remienden el error, poco a poco 
el jugador y el equipo debe habituarse a convivir con el error, ya que este es 
común a todos los que practican cualquier deporte. Del mismo modo el entrenador 
debe tener tacto para decir las falencias, no comparar con los demás, no resaltar 
los defectos y sí intentar que sobresalgan las cosas buenas, todo esto con un fin 
„„El trabajo afectivo ayudara a afianzar la personalidad y a dotar al jugador de 
seguridad en sí mismo‟‟65. 
Es importante trabajar y fortalecer de manera individual la autoestima, seguridad y 
confianza en los jugadores, ya que como nos mencionan Velasco y Llorente „„La 
                                                     
63
 Ibíd. Pág. 283 
64
 Ibíd. Pág. 286 
65
 Ibíd. Pág. 283 
57 
 
falta de seguridad en sí mismo y en las propias posibilidades de actuación son 
características de la persona cuando alcanza estas edades, por lo que los factores 
externos influyen en gran medida en su personalidad, pudiendo llegar incluso a 
desestabilizarla‟‟66.  
Así como es importante fortalecer la autoestima a nivel individual es de gran 
importancia fortalecer la autoestima de manera colectiva, ya que se complementa 
una con la otra. Según Velasco y Llorente „„Un jugador que no esté bien 
considerado dentro de su equipo difícilmente podrá rendir de forma adecuada por 
muchas cualidades físicas, técnicas o tácticas que tenga‟‟67, ya que al convivir con 
esta debilidad emocional el sujeto necesita un respaldo de su grupo, por lo que si 
esté no se da seguramente el jugador rendirá por debajo de su nivel verdadero. 
Esta baja aceptación del grupo hacia el sujeto deteriorara su confianza en sí 
mismo, disminuyendo progresivamente la autoestima del jugador, por ello es 
importante diseñar una serie de actividades que fortalezcan siempre el trabajo en 
equipo y propicien una idónea convivencia y armonía en el grupo de trabajo. 
Finalmente es importante tener en cuenta lo importante que el entrenador haga 
parte del equipo „„Si el jugador confía en su capacidad, en sus compañeros y en su 
entrenador, habrá más posibilidades de que intente aplicar en la competición lo 
que ha entrenado en las sesiones de preparación‟‟68. Y que de igual manera 
propicie en los jugadores  el reforzamiento de iniciativas positivas, evitar el miedo 
                                                     
66
 Ibíd. Pág. 285. 
67
 Ibíd. Pág. 286. 
68
 Ibíd. Pág. 286. 
58 
 
al error, aumentar la autoconfianza y la autoestima en cada uno de ellos, orientar 
las iniciativas de los jugadores, agrupar las individualidades que forman equipo y 
alcanzar la disciplina táctica. 
3.4 EL JUEGO  
Se considera que los diferentes tipos de juego permiten a todo ser humano 
consolidar un aprendizaje más significativo, sus características esenciales que 
envuelven a todo aquel que lo practique facilita la adquisición de  los 
conocimientos que se quieren transmitir, evidenciando esta práctica como un 
proceso constructivista de aprendizaje y como un enlace a contenidos 
conceptuales, procedimentales y actitudinales debido a sus características que 
fortalecen los valores y el respeto por el mínimo reglamento pactado. 
Según Eduardo Crespillo „„el juego es una actividad esencial para que el niño se 
desarrolle física, psíquica y socialmente. El niño necesita jugar no sólo para tener 
placer y entretenerse sino también, para aprender y comprender el mundo‟‟69. Es 
así como debemos cumplir nuestro rol docente propiciando actividades que 
generen aprendizaje en los niños y no solo placer y diversión. Igualmente Eduardo 
Crespillo nos cita a Jean Piaget  „„el juego infantil es una actividad cultural que 
desarrolla la inteligencia. De esta forma, los juegos manipulativos, simbólicos y de 
reglas responden a los tres niveles de la estructura del pensamiento: sensorio 
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motor, representativo y reflexivo‟‟ 70 afirmando la influencia del juego en el 
desarrollo cognitivo y la importancia de este en el desarrollo de la estructura del 
pensamiento. 
3.4.1 JUEGOS PRE-DEPORTIVOS 
En la propuesta didáctica implementaremos los calentamientos por medio de los 
juegos pre-deportivos con la intención de mejorar progresivamente los aspectos 
coordinativos, perceptivos, condicionales y cognitivos de manera integral, 
realizando actividades que contengan elementos a trabajar en clase, reglas 
básicas y que no se pierda la esencia de este deporte, igualmente se buscara la 
manera de incorporal factores que aumenten la autoestima como objetivo 
fundamental de esta propuesta didáctica.  
Según García y Fogeda citados por Antonio Méndez „„ubica al pre deporte entre el 
juego simple-actividad motriz lúdica de corta duración, reglas simples, sin grandes 
exigencias físicas ni complejidades técnicas‟‟71, así se busca mejorar el proceso de 
aprendizaje en los estudiantes por medio de juegos sencillos y de fácil desarrollo 
con la intención transversal de que se divierta y se fortalezcan los lazos de 
amistad logrando aumentar el autoestima en cada uno de ellos. Para Pila Teleña 
citada por Antonio Méndez „„El objetivo de los juegos pre deportivos es desarrollar 
las percepciones y coordinaciones necesarias en las destrezas deportivas 
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genéricas, es decir, son el medio para la iniciación deportiva‟‟72, igualmente por 
medio de estos juegos se busca trabajar y fortalecer los diferentes ámbitos o 
características que tiene este deporte, dando prioridad dentro de su formulación al 
desarrollo de la técnica y la toma de decisiones. Para Navarro citado por Antonio 
Méndez „„entiende estos juegos pre deportivos como aquellos que suponen la 
adaptación de otros con mayor complejidad estructural y funcional, y también 
aquellos que contienen elementos afines a alguna modalidad deportiva‟‟73, a la par 
se busca adaptar los diferentes juegos al deporte trabajado, tomando también 
elementos de otros deportes que se asemejen fortaleciendo indirectamente alguna 
característica en especial desarrollándola de diferentes formas y por medio de 
distintas variables. 
3.4.2 JUEGOS MOTORES 
Para la fase central del módulo uno se trabajara los juegos motores que permitirán 
fortalecer los ámbitos técnicos y condicionales de este deporte, incorporando en 
cada actividad varios factores actitudinales que fortalezcan la autoestima. 
Según Blázquez „„Son situaciones motrices sencillas y lúdicas. Generalmente al 
servicio de otro contenido, para trabajar otros aspectos. Se plantean en función de 
otros objetivos. Muy pocas reglas y grandes adaptaciones de materiales‟‟.74 Las 
actividades tendrán diferentes características con el fin de mejorar el acervo motor 
en cada uno de los niños que hagan parte de esta propuesta, teniendo en cuenta 










que este tipo de juego genera una movilización amplia forjando un desarrollo físico 
y psicológico más positivo. 
Los juegos motores a implementar iniciaran siendo juegos sencillos haciendo una 
transición a algunos más complejos dejando de ser algunos individuales pasando 
a ser grupales y con mayor número de reglas, causando la complejidad creciente 
de los movimientos. La característica principal de estos juegos es quetendrá un 
control del balón permanente, mejorando su manipulación progresivamente. 
Esto les exigirá un esfuerzo psicomotor en el desarrollo de los juegos y sobre todo 
en los años de mayor importancia, donde se producirá una verdadera educación 
motriz mejorando y ampliando sus cualidades físicas. Los juegos están 
encaminados a la iniciación deportiva, con reglas y normas más sencillas, incluso 
ideadas por los propios alumnos.  
3.4.3 JUEGOS SIMPLIFICADOS O MODIFICADOS 
Por otro lado en la fase central trabajaremos durante el modulo dos con juegos 
simplificados o modificados con la intención que todos empiecen a fortalecer el 
trabajo en equipo, mejoren la toma de decisiones y controlen sus respuestas 
emocionales ante situaciones difíciles en el juego. 
Según Antonio Méndez „„Los juegos modificados o simplificados cumplen las 
premisas de un juego reducido pero se caracterizan por el énfasis o predominio 
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táctico‟‟75, teniendo esto en cuenta los juegos en mención serán oportunos para 
trabajar la toma de decisiones y el ámbito estratégico paulatinamente, enseñando 
de manera más sencilla los diferentes principios tácticos que tiene este deporte.  
Teniendo en cuenta a uno de los grandes exponentes de este tipo de juego, el 
autor Antonio Mendez nos cita a Horst Wein quien nos habla de los juegos 
modificados como „„Una simplificación de reglas de un deporte, si que se altere su 
esencia. Aconseja la utilización de estos juegos para presentar a los jugadores el 
contexto en el que explorar un problema o un tema determinado y ejemplifica 
diversos juegos modificados partiendo de equipos formados por dos o tres 
jugadores‟‟76. Teniendo en cuenta lo anterior se diseñaron diferentes actividades 
con el fin de que cada jugador este participando, aprendiendo, e interactuando 
permanente, las actividades se diseñan con pocos jugadores bien distribuidos en 
el escenario deportivo para conseguir dicho objetivo. Igualmente en relación con lo 
que nos aporta este autor se plantea una actividad para finalizar las sesiones de 
entrenamiento del primer módulo, y que los jugadores logren desarrollar  
completamente lo visto en clase siempre estando en constante juego y teniendo 
más interacción con el balón y con sus compañeros.  
Esta actividad es tomada del texto escrito por Horst Wein „„Futbol a la medida del 
niño‟‟77. Consiste en conformar dos equipos con tres integrantes cada uno, cada 
equipo debe proteger dos porterías generando en ellos la necesidad de pasar el 
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balón de costado a costado, de compartir el balón como estrategia para ganar, de 
defender mucho más ya que ya es una sino dos porterías las que toca defender 
mostrándonos innumerables beneficios y una notoria participación.  Ver foto 
Número uno. 
 
En la foto anterior nos podremos dar cuenta de la estructura del juego, podemos 
evidenciar una excelente repartición de espacio y una participación mayor. 
También se puede ver que por la cantidad de jugadores en cada equipo es mucho 
más fácil tener posesión de balón, que en ocasiones este factor dificulta el 
aprendizaje de algunos niños a los que no les pasan el balón permitiéndonos 
disminuir la segregación que se ve en este y todos los deportes.  
 
 




3.5 DIFERENCIA PROPUESTA PEDAGÓGICA Y DIDÁCTICA 
3.5.1 PROPUESTA PEDAGÓGICA 
Se define el concepto de propuesta pedagógica como „„Un proceso en el que se 
organiza, planifica, articula y otorga significado a todo el quehacer de la Institución 
Educativa, del modo más adecuado al contexto y a los estudiantes” 78 . En la 
Propuesta Pedagógica, se concreta la intencionalidad del Proyecto Educativo 
Institucional. 
Con la propuesta pedagógica, “se explica las intenciones educativas y sirve de 
guía para orientar el proceso de aprendizaje-enseñanza. Favorece determinado 
tipo de interacciones entre los diferentes actores y tiene como actor principal al 
estudiante”79 . Aparte de planificar y permitir la reflexión sobre la práctica, se 
organiza lo que se va a hacer en el aula,  por lo tanto se elimina el azar y las 
improvisaciones,  para dar calidad a la enseñanza.  Asimismo, ofrece las ventajas 
de definir con claridad las metas, unificar criterios al ser fruto de un trabajo en 
equipo, permite el ajuste de la enseñanza a las necesidades del niño, da un mayor 
aprovechamiento de los recursos y, por último, sirve de guía para la práctica 
educativa, siendo flexible para ser modificada. 
La Propuesta Pedagógica concretiza el proceso de diversificación a partir de la 
contextualización de aprendizajes propuestos en los documentos curriculares 
nacionales, en función de las características de los educandos y los 
requerimientos de la localidad, que se expresan a través del Proyecto Curricular. 
Para la planificación y coordinación de las acciones con vistas a alcanzar una 
finalidad, se vale de unas estrategias que la Universidad Camilo José Cela en la 
Enciclopedia de Pedagogía V. 5, la ciencia de la educación, define como:  
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Una estrategia de aprendizaje son reglas que permiten tomar las decisiones 
adecuadas en el momento oportuno en relación con el aprendizaje. Las estrategias 
tienen un carácter propositivo, intencional; implican, por tanto, y de forma inherente, 
un plan de acción, frente a las técnicas que son marcadamente mecánicas y 
rutinarias.  Forman un conjunto de operaciones mentales: selección organización, 
transfer, planificación, que realiza el alumno cuando se enfrenta a su tarea de 
aprendizaje con el propósito de optimizarlo. Las estrategias facilitan la adquisición, 
procesamiento, transformación y recuperación de la información. Tienen un carácter 
intencional y están sujetas a entrenamiento
80
 
En la definición anterior, se deja claro que en una estrategia no hay improvisación, 
arbitrariedad, casualidad; por el contrario, para que exista la aplicación de una 
estrategia es importante la planificación con una intención determinada y unos 
resultados. 
Así pues, se comprende la propuesta pedagógica como un proceso 
planificado con  un propósito educativo, un conjunto de acciones, la 
aplicación de unas herramientas y recursos que permiten acceder a un 
resultado significativo.  
Una propuesta  pedagógica es  un sistema de acciones que se realizan con un 
ordenamiento lógico y coherente en función del cumplimiento de objetivos 
educacionales. Es decir, constituye cualquier método o actividad planificada que 
mejore el aprendizaje profesional y facilite el crecimiento personal del estudiante.
81
 
La intención de esta propuesta es el logro de un aprendizaje significativo 
mediante la experimentación de un ambiente agradable de interacción social 
y académica donde la lúdica, el arte, la técnica, método y la cognición arman 
una experiencia de crecimiento multidimensional. 
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3.5.2 PROPUESTA DIDÁCTICA 
Una propuesta didáctica es, “manifestar o exponer una idea o un plan con fines de 
aprendizaje”82, todo esto con referencia al campo didáctico en donde se sostiene 
que las propuestas didácticas son todos aquellos enfoques y modos de actuar que 
hacen que el profesor dirija con pericia el aprendizaje de todos sus alumnos. 
 
Esto le permite valorar las diferentes formas de trabajo docente que pueden 
favorecer una enseñanza eficaz de cada alumno y del grupo en su conjunto, 
considerando la diversidad entre los adolescentes, las diferencias en 
conocimientos y experiencias previas, así como los ritmos, procesos y estilos de 
aprendizaje pero, sobre todo, los conocimientos, habilidades y actitudes que es 
necesario que nuestros alumnos adquieran en su paso por la educación básica 
pero en este ensayo nos enfocaremos un poco más en la escuela telesecundaria. 
“La propuesta didáctica plantea la construcción de prácticas educativas innova 
doras para el abordaje de los contenidos con un énfasis lúdico que faculte al 
alumno para el autoaprendizaje”83. Se reconoce al docente como un actor del 
proceso educativo con habilidades para guiar y encauzar a los alumnos, para que 
ellos generen su propio aprendizaje, de ahí que hoy en día se le atribuye al 
quehacer docente actividades como tutoría, enseñanza, guía, investigación, 
administración, certificación del aprendizaje, desarrollo e incorporación de nuevas 
estrategias que faciliten el proceso de enseñanza-aprendizaje.  
Dentro de las propuestas didácticas se tiene en cuenta las estrategias didácticas 
que están consideradas como secuencias integradas de procedimientos o 
actividades elegidas con la finalidad de facilitar la adquisición, almacenamiento y/o 
utilización de la información.  
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En cuanto a sus características, se tienen en cuenta estrategias para la 
comprensión de contenidos; implican lo cognitivo y lo metacognitivo, no pueden 
ser técnicas precisas, implica la capacidad para representarse y analizar los 
problemas y la flexibilidad para dar con soluciones. 
En la propuesta didáctica se debe permitir al estudiante la planificación de la tarea 
general de contenidos y su propia ubicación-motivación, disponibilidad ante ella; 
facilitarár la comprobación, la revisión y el control de lo que se lee, y la toma de 
decisiones adecuada en función de los objetivos que se persigan. Es fundamental 
estar de acuerdo con lo que se quiere lograr y como los estudiantes saben utilizar 




















FOTO 2: ESCUDO CLUB DEPORTIVO CS FUTSAL. FOTO CORTESÍA DE STEWART DIAZ. 
4.1 RESEÑA HISTÓRICA  
El Club Deportivo CS Futsal se crea en enero del año 2004 como iniciativa a 
seguir con los procesos deportivos de la selección de futbol de salón del colegio 
Salesiano Juan del Rizzo, liderado por Stewart Díaz ex-alumno de esta institución 
y estudiante de Ciencias del Deporte y la Educación Física en la Universidad de 
Cundinamarca.  Su reconocimiento deportivo ante el I.D.R.D. y afiliación a la liga 
de futbol de salón de Bogotá se da un poco más adelante el 4 de marzo de 2008, 
tras la gestión y apoyo de su actual presidente, el señor Néstor Camacho Salazar, 
de allí provienen las siglas en el nombre del club (CS)lleva su nombre para 
destacar y rendir homenaje a la familia Camacho Salazar, que ha cumplido una 
labor social al ayudar a estos niños y jóvenes a lo largo de 10 años por medio del 
futbol de salón, alejándolos de la cotidianidad, las condiciones de vulnerabilidad y 
de la violencia que vivencian en este sector de la ciudad. El Club Deportivo CS 
Futsal se ha caracterizado por brindar una práctica deportiva organizada y 
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proyectada hacia la formación deportiva e integral del jugador de fútbol de salón 
en la localidad de San Cristóbal. 
Su sede deportiva se encuentra ubicada al sur oriente de Bogotá, en la carrera 7 
con calle 30 sur en el parque del barrio la serafina de la localidad cuarta San 
Cristóbal, en un sector estrato tres situado cerca de barrios de estrato dos y uno, 
lo cual evidencia un estándar medio y bajo en la situación socio-económica de los 
integrantes del club deportivo CS Futsal. El club deportivo CS Futsal liderado por 
Stewart Díaz tiene categorías párvulos, pre-infantil, infantil, junior, juvenil y 
mayores todas en la rama masculina.    
El club deportivo CS Futsal tiene unos principios en valores como el respeto, 
identidad, compañerismo y solidaridad que van inculcados en cada uno de los 
contenidos enseñados. La formación deportiva se basa en tres pilares lo técnico, 
táctico y físico trabajando integralmente estos tres pilares de la mano con los 
principios inculcados por el club.  
4.2 POBLACIÓN 
La categoría Alevín o pre-infantil está conformada por 16 niños de 11 a 12 años de 
edad, la mayoría de los alumnos son vecinos del sector, según lo que hemos 
indagado  hay varios niños en situación de vulnerabilidad que incluso no viven con 
ninguno de sus padres o viven con alguno de los dos ya que estos están 
separados. Por otro lado el grupo a presentado diferentes rivalidades entre ellos 
debido a la transición de categoría que todos tuvieron a inicio de año, estando los 
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pequeños con un grupo nuevo al que se deben adaptar y un grupo de niños que 
ya estaban en la categoría que deben empalmar su juego con los niños que llegan 
nuevos a la categoría. 
 
FOTO 3: CATEGORÍAS CLUB DEPORTIVO CS FUTSAL (2013). FOTO CORTESÍA DE STEWART DIAZ. 
4.3  MISIÓN 
El Club Deportivo CS Futsal viendo la falta de clubes de futbol de salón en Bogotá 
y a la vez la gran afluencia de practicantes que tiene este deporte, decide crear el 
Club Deportivo CS Futsal, principalmente para cubrir las necesidades deportivas 
de esta población, llevando a niños y jóvenes a la buena utilización del tiempo 
libre, la práctica deportiva, la práctica de actividad física y el alto rendimiento. 
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Otorgando a los afiliados la oportunidad de crecer no solo deportivamente sino 
integralmente y aportando a la sociedad personas de bien 
4.4 VISIÓN   
Ser reconocidos como un club deportivo líder en el desarrollo personal y deportivo 
de los niños y jóvenes a nivel distrital, siendo un semillero de grandes jugadores y 
ciudadanos con principios y valores claros. 
 










Para el desarrollo de este proyecto se utilizó la investigación acción, ya que 
permite cumplir los objetivos propuestos, aplicar  los conocimientos y reflexionar 
sobre los resultados de la investigación, al incrementar el conocimiento y buscar 
mejorar la situación educativa que se vive en el contexto a intervenir a partir de las 
consecuencias de los cambios. 
5.1 ENFOQUE METODOLÓGICO 
Para este proyecto utilizamos el método investigación acción, ya que como 
investigador no sólo se quiere conocer una determinada realidad o un  problema 
específico, sino que desea también resolverlo.  
Kurt Lewin84 definió la investigación-acción como “una forma de cuestionamiento 
auto-reflexivo, llevada a cabo por los propios participantes en determinadas 
ocasiones con la finalidad  de mejorar la racionalidad y la justicia de situaciones, 
de la propia práctica social educativa, con el objetivo también de mejorar el 
conocimiento de dicha práctica y sobre las situaciones en las que la acción se 
lleve a cabo”. 
Elliot citado por Antonio Latorre nos dice acerca de la investigación acción que es 
„„un estudio de una situación social con el fin de mejorar la calidad de la acción 
dentro de la misma‟‟85, igualmente Antonio Latorre cita a Lomax que nos dice que 
                                                     
84
La Docencia a través de la Investigación-Acción [en línea]. 
http://www.rieoei.org/delosletores/628Bausela.PDF [consultado en marzo del 2016]. 
85
 LATORRE, Antonio. La investigación Acción, conocer y cambiar la práctica educativa. Editorial 
Graó. España. 2003. Capítulo 2. Pág. 1 
73 
 
la investigación acción es „„una intervención en la práctica profesional con la 
intención de ocasionar una mejora‟‟86. Según lo anterior se destacan por buscar 
una mejora en el contexto a trabajar, generando un cambio social a partir de la 
investigación y aplicación de un proyecto. 
Por otra parte, Lewis87  propone dos principios básicos a lo propio de investigación 
acción:  
✓ La decisión en el plan  debe ser en grupo  
✓ Hay que comprometerse con la mejora 
Este enfoque es un proceso que  su carácter es participativo, su impulso 
democrático y su contribución simultánea al conocimiento en las ciencias sociales. 
La investigación-acción es una forma de indagación introspectiva colectiva 
emprendida por participantes en situaciones sociales que tiene el objeto de 
mejorar la racionalidad y la justicia de sus prácticas sociales o educativas, así 
como su comprensión de esas prácticas y de las situaciones en que éstas tienen 
lugar 
Francisco Javier Murillo Torrecilla en su escrito nos dice “la investigación-acción 
contempla la necesidad de la investigación, de la acción y de la formación como 
tres elementos esenciales para el desarrollo profesional. La investigación acción 
tiene un doble propósito, de acción para cambiar una organización o institución, y 
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de investigación para generar conocimiento y comprensión.” 88  Dando total 
importancia al apoyo entre investigación y la práctica. Ambas dimensiones están 
en continua interacción, de manera que se establece una dinámica que contribuye 
a resolver los problemas y a comprender las prácticas que tienen lugar en la vida 
cotidiana, intentando hacer un cambio en la institución del club deportivo CS 
Futsal y generar conocimiento en los niños involucrados en el proyecto y en el 
docente, tal y como no lo explica Javier Murillo Torrecilla.  
Por su parte Pring 89  igualmente citado por Francisco Javier Murillo Torrecilla 
señala cuatro características significativas de la investigación-acción: 
 Cíclica, recursiva. Pasos similares tienden a repetirse en una secuencia 
similar.  
 Participativa. Los clientes e informantes se implican como socios, o al 
menos como participantes activos, en el proceso de investigación. 
 Cualitativa. Trata más con el lenguaje que con los números.  
 Reflexiva. La reflexión crítica sobre el proceso y los resultados son 
partes importantes de cada ciclo 
Según lo anterior, se ilustraran las teorías por medio del modelo de Kemmis, que 
nos ayudara a comprender el proceso que se desarrolla en esta metodología. 
Kemmis elabora un modelo para aplicarlo en la enseñanza y manifiesta que este 
proceso está conformado por dos ejes: uno estratégico, constituido por la acción y 
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la reflexión; y otro organizativo, constituido por la planificación y la observación. 
Según Kemmis “El proceso está integrado por cuatro fases o momentos 
interrelacionadas: planificación, acción, observación y reflexión. Cada uno de los 
momentos implica una mirada retrospectiva, y una intención prospectiva que 
forman conjuntamente una espiral auto reflexiva de conocimiento y acción.”90 
 
ILUSTRACIÓN 1: MODELO DE KEMMIS, LOS MOMENTOS DE LA INVESTIGACIÓN ACCIÓN. FUENTE: LATORRE, 
ANTONIO. LA INVESTIGACIÓN ACCIÓN, CONOCER Y CAMBIAR LA PRÁCTICA EDUCATIVA. EDITORIAL GRAÓ. 
ESPAÑA. 2003. CAPÍTULO 2. PÁG. 14 
Se trata de una forma de investigación para enlazar el enfoque experimental de la 
ciencia social con programas de acción social que respondan a los problemas 
sociales principales. Dado que los problemas sociales emergen de lo habitual, la 
investigación-acción inicia el cuestionamiento del fenómeno desde lo habitual, 
                                                     
90
Ibíd. Pág. 14 
76 
 
transitando sistemáticamente, hasta lo filosófico. Mediante la investigación–acción 
se pretende tratar de forma simultánea conocimientos y cambios sociales, de 
manera que se unan la teoría y la práctica. 
Teniendo en cuenta el modelo de Kemmis se desarrollara, aplicara y reflexionara  
la propuesta didáctica „„SUPERANDO TEMORES CON UN BALÓN Y CON 
TODOS MIS COMPAÑEROS‟‟. 
Las fases  de investigación-acción consiste en: 
 
CUADRO 5: FASES DE LA INVESTIGACIÓN ACCIÓN. FUENTE: LATORRE, ANTONIO. LA INVESTIGACIÓN ACCIÓN, 
CONOCER Y CAMBIAR LA PRÁCTICA EDUCATIVA. EDITORIAL GRAÓ. ESPAÑA. 2003. CAPÍTULO 2. PÁG. 15 
5.2 FASES DE LA INVESTIGACIÓN ACCIÓN 
5.2.1 PLANIFICACIÓN 
Según Kemmis citado por Antonio Latorre „„El desarrollo de un plan de acción 
críticamente informado para mejorar aquello que ya está ocurriendo‟‟91 , como 
podemos ver se crea un plan de acción partiendo de una problemática por medio 
de un diagnóstico y al final de esta etapa se diseña un medio para solucionar. 
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5.2.1.1 PROBLEMATIZACIÓN  
A partir de lo anterior en el club deportivo CS Futsal, en la categoría de niños de 
11 y 12 años, se realizará una observación directa donde los niños participan 
activamente en los entrenamientos de los días martes y jueves de 4 pm a 6 pm en 
el barrio Country Sur, realizando ejercicios en los cuales se hace partícipe el 
situaciones que generan tensión y aumentan los niveles de ansiedad, se 
observará los diferentes problemas que se presenten y se procederá hacer un 
análisis respecto a los textos y a test planteados, los cuales se llevarán a cabo con  
diferentes ejercicios para poder dar una conclusión y mirar cual es la falla más 
común, se dará paso a diseñar una propuesta que pueda responder a las 
necesidades del niño teniendo en cuenta que se va a trabajar en relación a la 
disminución de la ansiedad rasgo por medio del autoestima en el fútbol de salón. 
 
5.2.1.2 DIAGNOSTICO 
 Se conocerá el contexto en el que convive el grupo a trabajar y las diferentes 
problemáticas que surgen a partir de dicho contexto, aplicando un test que pueda 
medir y evidenciar los elevados niveles de ansiedad en el grupo a trabajar. El test 
a trabajar es el IDARE debido a sus características y a su aplicación válida para 
niños de 11 y 12 años.   
El IDARE es un inventario constituido por dos escalas de autoevaluación en 
cargadas de medir dos dimensiones distintas de ansiedad como lo es la ansiedad 
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rasgo y ansiedad estado, es la versión en español del STAI (State-Trait-Anxiety 
Inventory). El IDARE inicialmente se planteó para población adulta normal, pero se 
ha demostrado que también es capaz de medir los niveles de ansiedad en jóvenes 
de secundaria y de bachillerato, así como en pacientes psiquiátricos.  
El inventario de ansiedad consta de dos formularios que se encuentran en la 
página veinte y veintiuno, cada uno cuenta con veinte preguntas encargadas de 
medir un tipo de ansiedad en especial y con indicaciones específicas que  
contextualizan el tipo de ansiedad a analizar. En el caso del formulario encargado 
de medir los niveles de ansiedad rasgo se le pide al estudiante que responda 
según como se siente generalmente y en el caso de ansiedad estado se debe 
diligenciar el formulario en un episodio de tensión inducido.  
El IDARE cuenta con un detallado procedimiento de cómo se debe realizar esta 
prueba paso a paso, permitiéndonos aplicándola en cualquier grupo siempre y 
cuando sea con fines educativos y de investigación. 
El IDARE se aplicara antes de iniciar la aplicación de la propuesta didáctica y al 
finalizar está, con el fin de evidenciar si hubo algún cambio en sus niveles de 
ansiedad, haciendo un análisis de dichos resultados y una reflexión con respecto a 
dichos análisis. 
A continuación veremos los dos formularios a implementar que medirán la 




FORMULARIO 1: TEST DE ANSIEDAD ESTADO (SXE). SPIRLBERGER, C. DIAZ, R. IDARE INVENTARIO DE 





FORMULARIO 2: TEST DE ANSIEDAD RASGO (SXR). SPIRLBERGER, C. DIAZ, R. IDARE INVENTARIO DE 







Se diseñará la propuesta didáctica que se enfocara en responder a las 
necesidades que tienen los niños de 11 y 12 años del club deportivo CS Futsal  
respecto a la ansiedad rasgo. De esta manera se busca mejorar aspectos en 
cuanto a sus niveles de autoestima, por medio de los juegos pre-deportivos, 
motores y simplificados. Otras acciones como lo son los sentimientos seguridad, 
confianza y motivación también se trabajaran transversalmente. 
5.2.2 ACTUAR 
En esta segunda fase se dará desarrollo a la propuesta didáctica ‘’SUPERANDO 
TEMORES CON UN BALÓN Y CON TODOS MIS COMPAÑEROS’’ desarrollada 
en el parque del barrio Country Sur en los niños de 11 a 12 años del club deportivo 
CS Futsal, las sesiones de clase fueron desarrolladas entre el 3 de marzo de 2015 
al 2 de abril de 2015. Ver Propuesta Didáctica (Sesión 1 - Sesión 10). 
5.2.3 OBSERVAR 
„‟La observación de los efectos de la acción en el contexto en el que tienen 
lugar‟‟ 92 . Se hará un seguimiento por medio de diarios de campo evaluando 
diferentes criterios del comportamiento y desarrollo del jugador tanto individual 
como colectivo. Ver Anexos (Tabla 2 – Tabla 11). 
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TABLA 1: FORMATO DE DIARIO DE CAMPO. FUENTE: ELABORACIÓN PROPIA  
5.2.4 REFLEXIONAR 
„‟La reflexión en torno a esos efectos como base para una nueva planificación, una 
acción críticamente informada posterior, etc. a través de ciclos sucesivos‟‟93. Se 
realizaran diferentes conclusiones con respecto al desarrollo motriz del estudiante, 
la disminución de la ansiedad rasgo y el análisis de los resultados en los diarios 
campos realizados en cada sesión. Ver Anexos (Grafica 10 – Grafica 19) 
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Fecha: Nº de Estudiantes:
EXCELENTE BUENO REGULAR
El niño refleja 
seguridad ante el 
grupo y es 
aceptado en el 
grupo social.
El desarrollo de la 
tematica 
establecida en 
esta sesión genera 











El niño demuestra 
confianza en sí 
mismo y en la 




5.3 USO DE LOS INSTRUMENTOS Y RESULTADOS 
La observación se llevó a cabo durante cada sesión señalando cuidadosamente la 
actitud, desarrollo y participación del estudiante, tanto colectivamente como 
individualmente.  
 5.4 CRONOGRAMA 
El cronograma se divide en macro ciclo, meso ciclo y micro ciclo (el micro ciclo se 
desarrollara en cada sesión con características particulares), con la intención de 
contemplar toda la recolección de datos desarrollada en el marco teórico y su 
aplicación en la propuesta didáctica ‘‘SUPERANDO TEMORES CON UN BALÓN 
Y CON TODOS MIS COMPAÑEROS’’.  
 











1. FASE MACRO DEL PROYECTO
SE DESARROLLARAN DIVERSAS ACTIVIDADES CON BASE A LOS DIFERENTES TEMAS EXPUESTOS A LO LARGO DEL 
MARCO TEORICO Y LA PROPUESTA DIDACTICA.
1                              
(Sesión 1-5)











AMBITO DEL FÚTBOL DE 
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EMOCIONAL:   
TEMA:
OBJETIVO 
EMOCIONAL:   
TEMA:
OBJETIVO 
EMOCIONAL:   
TEMA:
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EMOCIONAL:   
TEMA:
OBJETIVO 
EMOCIONAL:   
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EMOCIONAL:   
TEMA:
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EMOCIONAL:   
TEMA:
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OBJETIVO 
EMOCIONAL:   
TEMA:
OBJETIVO 
EMOCIONAL:   
Fortalecer la percepción individual y social en cada uno de los estudiantes por medio del trabajo en equipo.
Fortalecer la percepción individual y social en cada uno de los estudiantes por medio del trabajo en equipo.
OBJETIVO 
PREFERENTE:   
Mejorar la tenencia de pelota aprovechando la superioridad númerica, fortaleciendo así la capacidad 
perceptiva y cognitiva de cada uno a la hora de resolver una situación con o sin balón.
Fortalecer la percepción individual y social en cada uno de los estudiantes por medio del trabajo en equipo.
Trabajar en equipo divide el trabajo y multiplica los resultados.
OBJETIVO 
PREFERENTE:   
Mejorar por medio del trabajo en equipo la capacidad perceptiva y cognitiva del estudiante de forma 
progresiva, creando una conciencia del trabajo en equipo y la importancia de pensar para jugar.
OBJETIVO 
PREFERENTE:   
Mejorar la rotación individual y colectiva aprovechando los espacios libres, fortaleciendo las capaciades 
perceptivas y cognitivas que se presenta durante el juego.
Fortalecer la percepción individual y social en cada uno de los estudiantes por medio del trabajo en equipo.
El talento gana partidos, pero el trabajo en equipo y la inteligencia ganan campeonatos.
OBJETIVO 
PREFERENTE:   
Mejorar por medio del trabajo en equipo la capacidad perceptiva y cognitiva del estudiante de forma 
progresiva, creando una conciencia del trabajo en equipo y la importancia de pensar para jugar.
Trabajamos en equipo reluciendo nuestras fortalezas y no nuestras debilidades. 
OBJETIVO 
PREFERENTE:   
Mejorar por medio del trabajo en equipo la capacidad perceptiva y cognitiva del estudiante de forma 
progresiva.
Fortalecer la percepción individual y social en cada uno de los estudiantes por medio del trabajo en equipo.
Jugamos con lo pies pero resolvemos con nuestra cabeza.
10
Rematar con fuerza y precisión nuestras debilidades y miedos.
OBJETIVO 
PREFERENTE:   
Mejorar la técnica de remate en todas sus dimensiones (precisión, potencia, tipos, ejecución, postura, 
superficies de contacto, lateralidad y perfilación) 
Fortalecer la técnica de remate en el niño para que por medio del gol mejore  transversalmente la 
estima, confianza y seguridad en sí mismo. 
Nos convertimos en un individuo más completo eliminando progresivamente nuestras debilidades.
OBJETIVO 
PREFERENTE:   
Combinar la técnica antes vista trabajandola integralmente en todas sus dimensiones (ejecución, postura, 
superficies de contacto, lateralidad y perfilación) con la intención de mejorar la toma de desiciones en menor 
tiempo. 








Es más facil tener y controlar el balón que perseguirlo




SI LE PASAMOS EL BALÓN A NUESTRO COMPAÑERO, TAMBIEN PASEMOLE SEGURIDAD Y CONFIANZA.
OBJETIVO 
PREFERENTE:  
Mejorar la técnica de pase en todas sus dimensiones (recepción, entrega, busqueda de espacios libres, toma 
de decisiones, ejecución, postura, superficies de contacto, lateralidad y perfilación) 
Fortalecer la técnica de pase en el niño para mejorar  transversalmente la estima, confianza y 
seguridad en sí mismo. 
SI CONTROLAMOS EL BALÓN TAMBIÉN PODREMOS CONTROLAR NUESTRAS EMOCIONES.
OBJETIVO 
PREFERENTE:   
Mejorar la técnica de control de balón en todas sus dimensiones (ejecución, postura, superficies de contacto, 
lateralidad y perfilación) 
Fortalecer la técnica de control en el niño para mejorar  transversalmente la estima, confianza y 
seguridad en sí mismo. 
Si le damos dirección al balón para donde queramos, tambien podemos direccionar nuestras 
tensiones y miedos para que no nos afecten.
OBJETIVO 
PREFERENTE:   
Mejorar la técnica de conducción en todas sus dimensiones (combinaciones, ejecución, postura, superficies 
de contacto, lateralidad y perfilación) 
Fortalecer la técnica de conducción en el niño para mejorar  transversalmente la estima, confianza y 
seguridad.
La fase macro ciclo se divide en dos módulos con la intención de profundizar en 
cada uno dos aspectos importantes: la formación individual y el trabajo colectivo, y 
en cada uno de ellos las características necesarias con respecto al factor que 
aumenta la ansiedad rasgo, el autoestima y sus dos mecanismos tanto para los 
trabajos individuales como los colectivo, finalmente el ámbito del fútbol de salón a 
trabajar y su nivel de aprendizaje según la edad ya explicado en el marco teórico.  




6. PRESENTACIÓN PROPUESTA DIDÁCTICA 
‘‘El jugador ve muchas veces en su entrenador una 
mezcla de padre, amigo y líder que podemos aprovechar 
para inculcarle aspectos positivos en lo humano y en lo 
deportivo durante los entrenamientos y partidos’’94 
6.1 „„SUPERANDO TEMORES CON UN BALÓN Y CON TODOS MIS 
COMPAÑEROS‟‟  
Todo niño está expuesto continuamente al aprendizaje, el cual puede generar un 
impacto para toda su vida tanto positivo como negativo, si se direccionan ciertas 
actividades para no solo fortalecer las capacidades físicas, técnicas y tácticas de 
los jugadores como se ha hecho tradicionalmente, sino también su dimensión 
emocional y cognitiva estaríamos preparando un niño no solo para que se 
desenvuelva con facilidad en un campo de juego sino también en la vida, 
fortaleciendo integralmente el proceso formativo de cada uno de ellos.   
Esta propuesta didáctica busca disminuir la ansiedad rasgo por medio del 
aumento de la autoestima positiva en  diferentes actividades realizadas en fútbol 
de salón, esto se pretende llevar a cabo por medio de una serie de juegos que 
hacen parte de este deporte ajustando dichos juegos con el fin de fortalecer la 
autoestima en cada uno de los niños de 11 y 12 años que hacen parte del club 
deportivo CS Futsal, y así lograr disminuir la ansiedad rasgo significativamente. 
Durante la propuesta didáctica utilizaremos el juego como herramienta para 
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 Velasco Tejada, Jesús. Llorente Peñas, Javier. Entrenamiento de Base en Futbol Sala. España, 
Barcelona. Editorial Paidotribo. 2003. Pág. 282 
86 
 
conseguir nuestros objetivos, teniendo en cuenta que el juego es la principal 
actividad a través de la cual el niño lleva su vida durante los primeros años de 
edad, es el espacio en el cual el niño se divierte y enriquece su aprendizaje motriz, 
cognitivo y afectivo. 
Para el desarrollo de la propuesta didáctica utilizaremos tres clases de juegos, los 
cuales facilitaran el aprendizaje que queremos transmitir, fortaleciendo 
integralmente a los niños que hagan parte de este proceso mejorando así el 
autoestima en ellos sin perder la esencia de este deporte, teniendo en cuenta que 
esta propuesta didáctica se realiza en un club enfocado en el fútbol de salón. 
Igualmente se basara en unos niveles de aprendizaje según la edad específicos 
para este deporte. 
6.2 OBJETIVOS 
6.2.1 OBJETIVO GENERAL 
Aumentar la autoestima por medio del fútbol de salón como herramienta para 
disminuir los niveles de ansiedad rasgo en niños de 11 y 12 años del club 
deportivo CS Futsal. 
6.2.2 OBJETIVOS ESPECÍFICOS.  
 Demostrar la importancia de la autoestima como herramienta para disminuir la 
ansiedad rasgo en el fútbol de salón. 
 Ejecutar la propuesta didáctica implementando los diferentes recursos 
necesarios para disminuir la ansiedad rasgo por medio de la autoestima en el 
fútbol de salón. 
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 Mostrar las evidencias y resultados que demuestren la intervención de la 
propuesta didáctica, determinando así su influencia en el grupo tratado. 
6.3  METAS DIDÁCTICAS 
En la presente propuesta didáctica se trabajaran aspectos en el ser humano que 
convencionalmente no se tienen en cuenta en ninguna de las etapas de 
entrenamiento del fútbol de salón, es por ello que se busca aumentar la 
autoestima con la intención de contrarrestar los efectos negativos que genera la 
ansiedad rasgo en los niños a la hora de enfrentar un momento de tensión (un 
evento deportivo, una decisión que deba tomar durante un juego, sus primeras 
prácticas deportivas o la presencia del público), es por ello que en la propuesta 
didáctica se busca crear actividades o modificar algunas ya existentes con el fin de 
aumentar el autoestima sin dejar atrás los contenidos básicos a enseñar como la 
técnica, la táctica y la condición física. Generando por medio de la propuesta 
didáctica un desarrollo emocional que permita mejorar no solo el autoestimo sino 
también la confianza de cada uno y la relación interpersonal del grupo en general. 
Se pretende estimular la autoestima en cada uno de los niños por medio de juegos 
que permitan desarrollar las capacidades técnicas individuales y el trabajo en 
equipo, desde una metodología basada en la asignación de tareas y el 
descubrimiento guiado planteados por Muska Mosston, con la intención de hacer 




La población a trabajar deberá realizar diez sesiones diseñadas con el fin de 
fortalecer los diferentes ámbitos que tiene el fútbol de salón como lo son el 
coordinativo, condicional, cognitivo, perceptivo y afectivo, de igual manera las 
diferentes actividades modificadas para fortalecer el autoestima y sus pilares 
(Autoeficacia y Auto dignidad) con el fin de disminuir la ansiedad rasgo en los 
niños de 11 a 12 años del club CS Futsal. 
6.4  CONTENIDOS  
Desde la metodología ya planteada se desean trabajar los diferentes contenidos 
de forma correcta, con el fin de estimular la autoestima y el fútbol de salón por 
medio de diferentes tipos de juegos como lo son los pre-deportivos, motores y 
simplificados. Las diferentes actividades tendrán como objetivo mejorar la 
autoestima y los diferentes ámbitos del fútbol de salón integralmente. 
6.4.1 ELEMENTOS CONTENIDOS EN CADA SESIÓN. 
Dentro de los elementos que se desea que contenga cada sesión diseñada en la 
propuesta didáctica, encontramos: 
 La Autoestima en el Fútbol de Salón 
 Juegos Pre-deportivos 
 Juegos Motores 
 Juegos Simplificados 













































6.5  ESTILO DE ENSEÑANZA UTILIZADO EN LA PROPUESTA 
6.5.1 ASIGNACIÓN DE TAREAS  
Este estilo es el primero que involucra al alumno en la toma de decisiones durante 
el episodio, pues hay el traspaso de ciertas decisiones del profesor al alumno, 
creando nuevas relaciones entre ambos, entre el alumno y las tareas, y entre los 
propios alumnos. Además, cambia el foco de atención de la sesión al ofrecer 
nuevas condiciones de aprendizaje y lograr una serie de objetivos diferentes. Unos 
se dirigen  a la ejecución de tareas, y otros se orientan al desarrollo de la persona 
en su rol dentro del estilo. 
En una sesión guiada por estas características, “el profesor introduce el estilo, 
presenta las tareas, ajusta la logística y da feedback a todos los alumnos, que 
escuchan los objetivos de la sesión, reciben la descripción de la tarea, toman las 
decisiones  y reciben feedback”95. Lo que más se destaca en este estilo es el 
manejo del tiempo, pues cada alumno practica libremente las tareas y el profesor 
va observando las ejecuciones individuales y ofreciendo feedback a cada uno. 
Además, estas sesiones se dividen en tres fases: Preimpacto, donde “El profesor 
toma todas las decisiones, teniendo en cuenta: (1) la conciencia del traspaso 
deliberado de decisiones que tendrá lugar en la fase de impacto, y (2) la selección 
de tareas adecuadas al estilo”96.  
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Enseñanza. Hispano Europea, S.A. Barcelona, España. 1993.p. 44 
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 Ibíd., p. 46. 
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En la fase del impacto, el profesor establece los objetivos del estilo, los 
parámetros y organización del episodio. Dichos parámetros incluyen decisiones 
acerca de la duración de cada episodio, el área general de ejecución de tareas, y 
la vestimenta. Además, responder a las preguntas de los alumnos y presentar las 
tareas, teniendo en cuenta los siguientes aspectos de comunicación:  
A. contenido. Es lo que se debe hacer  
B. modo. Puede ser auditivo, visual, etc. El profesor debe decidir cuál 
C. acción. Cada modo tiene su propia forma de acción; hablar sobre la tarea, 
demostrarla, una combinación de ambas 
D. medio. El profesor, una película de vídeo, etc, son algunos medios a utilizar 
para exponer la tarea 
“Por último, una vez situada la sesión se pasa a la acción donde los alumnos 
empiezan a tomar las decisiones traspasadas en la fase de impacto y el profesor 
observa el comienzo de la sesión, y se desplaza para llevar a cabo el contacto 
individual con los alumnos” 97 . A partir de este momento el profesor es el 
encargado de:  
- Identificar a los alumnos que cometan errores en la ejecución de la tarea o en la 
toma de decisiones.  
- Dar feedback correctivo individualmente.  
- Atender también a los que ejecutan y toman decisiones correctamente.  
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- Tener en cuenta todas las posibles opciones para la elección del feedback:  
Correctivo, de reforzamiento, neutro o ambiguo.  
- En ocasiones, se requiere  feedback de grupo, cuando un número de alumnos 
comete el mismo error, se interrumpe la clase y se demuestra de nuevo la tarea 
dando explicaciones específicas.   
 
 Al finalizar la sesión, se  reúne a la clase para sacar unas conclusiones o un 
resumen de su desarrollo. Pudiéndose hacer con una rápida revisión de lo 
aprendido, feedback general de la clase o un comentario sobre la próxima 
sesión.98 
De esta manera “La esencia de este estilo es un ciclo particular de relaciones 
entre profesor y alumno; el primero presenta la tarea y el segundo la ejecuta 
durante un período de tiempo mientras que el profesor observa la ejecución y 
ofrece feedback”. Es decir, que el rol del profesor en este estilo consiste en tomar 
todas las decisiones en las fases de pre-impacto y post-impacto, pero en la de 
impacto traspasa las nueve decisiones al alumno. El rol del alumno es ejecutar las 
tareas presentadas por el profesor y tomar las nueve decisiones en la fase de 
impacto. Inicio del  proceso de individualización. El profesor debe aprender a no 
dar órdenes para cada tarea, actividad o movimiento, para que así el alumno 
tenga la oportunidad de aprender cómo tomar  esas nueve decisiones. En el post-
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impacto el profesor observa la ejecución y ofrece feedback individualizado y 
privado a cada alumno. 
6.6 RESULTADOS PROPUESTA DIDÁCTICA  
Para finalizar la propuesta didáctica veremos los resultados arrojados por la 
realización de un segundo test IDARE, dicho test se realizó concluidas las diez 
sesiones anteriormente mencionadas en la propuesta didáctica. 
 
GRAFICA  6. GRAFICA COMPARATIVA PRE.TEST Y POST-TEST IDARE. FUENTE: ELABORACIÓN PROPIA. 
Podemos evidenciar una disminución en los niveles de ansiedad rasgo, en 
relación con el test IDARE realizado como diagnostico antes de implementar la 
propuesta didáctica y el realizado al concluir las diez sesiones. Como podemos ver 
todos los niños disminuyeron sus niveles de ansiedad rasgo en aproximadamente 
10 puntos, mostrando una mejora notoria a comparación del inicio del proyecto, es 
importante aclarar que el primer test se desarrolla bajo tensión según 
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instrucciones del manual, bajo una vivencia nueva como lo era una competencia 
de gran exigencia y contra un equipo de buen nivel del sector. El segundo test se 
realiza al finalizar la última sesión cuando los jugadores ya cuentan con varios 
partidos de competencia y lógicamente con la aplicación de las diez sesiones 
diseñadas. 
 
GRAFICA  7. GRAFICA DE AREA COMPARATIVA PRE-TEST Y POST-TEST IDARE. FUENTE: ELABORACIÓN 
PROPIA. 
En esta grafica de área podemos observar aún más los resultados arrojados por 
ambos test mostrándonos una gran mejoría en los alumnos cuatro, diez y once, 
que se puede evidenciar que son los que demuestran mayor disminución en los 
niveles de ansiedad rasgo de los dieciséis jugadores involucrados en la aplicación 
de la propuesta didáctica.  
Igualmente es importante tener un promedio por cada test para así determinar la 
calificación estándar del grupo con respecto a los niveles de ansiedad rasgo, antes 
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de iniciar esta aplicación (pre-test IDARE) y en su finalización (post-test IDARE). 
(Ver grafica 8). 
 
GRAFICA  8. PROMEDIO NIVELES DE ANSIEDAD RASGO PRE-TEST Y POST-TEST IDARE. FUENTE: 
ELABORACIÓN PROPIA. 
Como podemos ver en el pre-test IDARE realizado como diagnóstico, los 
estudiantes presentan un promedio en los niveles de ansiedad rasgo de 51, lo cual 
entra en la calificación de ALTO. Por el contrario en el post-test IDARE realizado al 
finalizar la propuesta didáctica, los estudiantes presentan un promedio en los 
niveles de ansiedad rasgo de 39, lo cual entra en la calificación de MEDIO, 
evidenciando una mejoría de 12 puntos y logrando que los jugadores involucrados 
en el desarrollo de esta propuesta didáctica hallan echo una transición entre 





RESULTADOS GENERALES DIARIOS DE CAMPO 
A continuación veremos el resultado del análisis general con respecto a los diarios 
de campo, que evidencian el comportamiento, compromiso y actitud de los 
estudiantes en las diferentes sesiones de clase, además evaluaban su 
participación individual y colectiva como patrón de seguridad y confianza. 
 
GRAFICA  9. ANALISIS GENERAL DIARIOS DE CAMPO. FUENTE: ELABORACIÓN PROPIA. 
Podemos ver que el grupo se destacó por tener un rendimiento excelente a lo 
largo del proceso, predominando los desempeños excelente y bueno en cada una 
de las sesiones.  
Es importante aclarar que hubo cierta ventaja con respecto a diferentes factores 
que influyen en el comportamiento de los estudiantes. Factores ajenos a la clase 
como tal como lo son los padres de los niños quienes demostraron bastante 
interés en todas las sesiones y un apoyo incondicional, llamando la atención de 
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sus hijos cuando lo creían pertinente o cuando se les indicaba generando un 
mayor manejo de grupo, igualmente realizaban retroalimentaciones con sus hijos 
de lo trabajado en clase lo que permitía un avance mucho más significativo. 
También se contaba con un escenario idóneo en un sector bastante favorable para 
esta práctica deportiva, lejos de tensiones y agentes externos que perjudicaran el 
trabajo en clase, además el club contaba con excelente materiales que permitían 
generan entusiasmo y participación por parte de los estudiantes. 
Por otro lado dentro de la clase se veía reflejado una aceptación mutua entre 
todos los estudiantes, y se percibía un ambiente bastante amigable y colaborador 
entre el grupo de trabajo.  
En cuanto al estilo de enseñanza (asignación de tareas) permitió una mayor 
comprensión en las actividades generando un aprendizaje más significativo y una 
participación total, de igual manera fortaleció los vínculos de amistad y respeto 









A partir de las observaciones hechas, registradas  en los diarios de campo, se 
constató que las aplicaciones generadas son útiles y valiosas para producir 
mejoras apreciables y significativas, tanto en la labor del profesor, como en el 
aprendizaje de los estudiantes, contribuyendo a la mayor satisfacción y bienestar 
de ambos al implicarse en las actividades de docencia y aprendizaje. 
Es por ello que durante dichas observaciones se dieron las bases suficientes para 
despertar el interés del investigador y reflexionar sobre las conductas 
superficialmente observadas desde lo cotidiano. Conductas que al ser evaluadas y 
estudiadas desde el Test IDARE  coincidieron con pertenecer a altos niveles de 
ansiedad estado y rasgo, plasmando así, el primer objetivo específico del 
proyecto. 
Al materializar la problemática en un marco teórico para dar validez a la 
investigación se  ve la  implicación, dedicación y compromiso que conlleva para el 
profesor avanzar y profundizar en un enfoque centrado en el aprendizaje del 
estudiante; que además, deberá rendir cuentas de su productividad y rentabilidad 
para producir en los estudiantes aprendizajes personalmente significativos y 
socialmente valiosos, en términos de competencias sólidamente integradas como 
persona, como profesional y como ciudadano. 
Es sorprendente constatar lo importante del esfuerzo que se exige realizar por 
parte del profesor para lograr el cambio de paradigma en el ejercicio de la 
docencia  y la consideración que se concede a dicha labor. Es por ello, que 
después de tener en cuenta toda la recopilación teórica para la construcción de la 
propuesta didáctica, se concluyó que la autoestima es una vía acertada para 
disminuir la ansiedad rasgo; la que al disminuir, disminuye también la ansiedad 
estado, lo que no ocurre a la inversa. Además, para la realización  de las 
actividades de dicha propuesta se tuvieron en cuenta los dos pilares de la 
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autoestima: Autoeficacia y Auto dignidad que se relacionan con tres paradigmas 
motivaciones: Motivación al logro, auto eficacia, y autodeterminación. 
En cuento a la aplicación de la propuesta didáctica se pudo concluir que:  
 
 Al visualizar los resultados del estudio, se puede  afirmar que la labor 
realizada en la propuesta didáctica „„SUPERANDO TEMORES CON UN BALÓN Y 
CON TODOS MIS COMPAÑEROS‟‟, colaboró en la disminución de las escalas de 
ansiedad rasgo y estado en estudiantes del Club Cs Futsal. Todo ello soportado 
en una labor pedagógica en donde el trabajo del maestro se centró en el 
acompañamiento y orientación de sus estudiantes, a través del fortalecimiento de 
la autoestima 
 La propuesta „„SUPERANDO TEMORES CON UN BALÓN Y CON TODOS 
MIS COMPAÑEROS‟‟ logra el desarrollo y el fortalecimiento de los dos grandes 
pilares de la autoestima (Autodignidad y Autoeficacia) a través de la 
implementación de actividades basadas en tres paradigmas motivacionales: 
Motivación al logro, Autoeficacia y Autodeterminación. 
 La perdida del miedo, la concentración, organización y claridad en los 
movimientos realizados durante la práctica deportiva se hace mucho más visible a 
partir de la planeación de la propuesta didáctica, en donde cada uno de los 
estudiantes este en la capacidad de explorar y desarrollar sus propias habilidades 
y destrezas, y de la misma manera puedan reconocer las de los demás frente a la 
búsqueda de un objetivo grupal. 
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 El fortalecimiento de la autoestima ayudó a mejorar los procesos de 
comunicación entre los estudiantes,  ya que partió de un proceso de participación 
y reconocimiento  individual y de construcción grupal; lo que permitió crear 
conocimientos a partir de las experiencias, y con ello obtener un mejor desarrollo 
cognitivo, motriz y socio-afectivo. 
 Para el autor del presente trabajo como docente en formación, le resultó de 
gran importancia haber participado en este proceso, ya que brindo elementos 
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Fecha: Nº de Estudiantes:








Mejorar Técnica de pase
CRITERIO A 
EVALUAR
El niño demuestra 
confianza en sí 
mismo y en la 
realización de sus 
tareas.
El niño refleja 
seguridad ante el 
grupo y es 
aceptado en el 
grupo social.
El desarrollo de la 
tematica 
establecida en 
esta sesión genera 
cambios en el 
comportamiento 
de los estudiantes.
Fortalecer la técnica de pase en el niño para mejorar  








GRAFICA  10. DIARIO DE CAMPO 1. FUENTE: ELABORACIÓN PROPIA 
 
En el desarrollo de la sesión # 1,  se trabajó la técnica de pase y se enfatizó en 
cada una de sus características como la recepción, entrega, búsqueda de 
espacios libres, toma de decisiones, ejecución, postura, superficies de contacto, 
lateralidad y perfilación, con el fin de que los estudiantes tengan un buen 
desarrollo motriz en este aspecto tan importante para este deporte, trabajando 
transversalmente la seguridad y confianza en cada uno de ellos fortaleciendo la 
estima que se tienen y su participación en el grupo por medio del trabajo en 
equipo, aportando a la aceptación social y propiciando un ambiente más familiar. 











Fecha: Nº de Estudiantes:





El desarrollo de la 
tematica 
establecida en 
esta sesión genera 





Fortalecer la técnica de control en el niño para mejorar  
transversalmente la estima, confianza y seguridad en sí mismo. 
CRITERIO A 
El niño demuestra 
confianza en sí 
mismo y en la 
realización de sus 
tareas.
El niño refleja 
seguridad ante el 
grupo y es 











GRAFICA  11. DIARIO DE CAMPO 2. FUENTE: ELABORACIÓN PROPIA 
En el desarrollo de la sesión # 2,  se trabajó la técnica de control y se enfatizó en 
cada una de sus características como la ejecución, postura, superficies de 
contacto, lateralidad y perfilación, con el fin de que los estudiantes tengan un buen 
desarrollo motriz en este aspecto tan importante para este deporte, trabajando 
transversalmente la seguridad y confianza en cada uno de ellos fortaleciendo la 
estima que se tienen y su participación en el grupo por medio del trabajo en 
equipo, aportando a la aceptación social y propiciando un ambiente más familiar. 









TABLA 4. DIARIO DE CAMPO 3. FUENTE ELABORACIÓN PROPIA. 
 
Fecha: Nº de Estudiantes:





El desarrollo de la 
tematica 
establecida en 
esta sesión genera 





Fortalecer la técnica de conducción en el niño para mejorar  
transversalmente la estima, confianza y seguridad en sí mismo. 
CRITERIO A 
El niño demuestra 
confianza en sí 
mismo y en la 
realización de sus 
tareas.
El niño refleja 
seguridad ante el 
grupo y es 











GRAFICA  12. DIARIO DE CAMPO 3. FUENTE: ELABORACIÓN PROPIA 
En el desarrollo de la sesión # 3,  se trabajó la técnica de conducción y se enfatizó 
en cada una de sus características como la ejecución, combinaciones, postura, 
superficies de contacto, lateralidad y perfilación, con el fin de que los estudiantes 
tengan un buen desarrollo motriz en este aspecto tan importante para este 
deporte, trabajando transversalmente la seguridad y confianza en cada uno de 
ellos fortaleciendo la estima que se tienen y su participación en el grupo por medio 
del trabajo en equipo, aportando a la aceptación social y propiciando un ambiente 









TABLA 5. DIARIO DE CAMPO 4. FUENTE ELABORACIÓN PROPIA. 
Fecha: Nº de Estudiantes:





El desarrollo de la 
tematica 
establecida en 
esta sesión genera 





Fortalecer la técnica de remate en el niño para que por medio del gol mejore  
transversalmente la estima, confianza y seguridad en sí mismo. 
CRITERIO A 
El niño demuestra 
confianza en sí 
mismo y en la 
realización de sus 
tareas.
El niño refleja 
seguridad ante el 
grupo y es 











GRAFICA  13. DIARIO DE CAMPO 4. FUENTE: ELABORACIÓN PROPIA 
 
En el desarrollo de la sesión # 4,  se trabajó la técnica de remate y se enfatizó en 
cada una de sus características como la ejecución, potencia, precisión, tipos de 
remate, postura, superficies de contacto, lateralidad y perfilación, con el fin de que 
los estudiantes tengan un buen desarrollo motriz en este aspecto tan importante 
para este deporte, trabajando transversalmente la seguridad y confianza en cada 
uno de ellos fortaleciendo la estima que se tienen y su participación en el grupo 
por medio del trabajo en equipo, aportando a la aceptación social y propiciando un 
ambiente más familiar. Los alumnos obtuvieron un  desempeño dominante de un 











Fecha: Nº de Estudiantes:





El desarrollo de la 
tematica 
establecida en 
esta sesión genera 





Fortalecer la técnica de manera integral en el niño para mejorar la 
estima, confianza y seguridad en sí mismo.
CRITERIO A 
El niño demuestra 
confianza en sí 
mismo y en la 
realización de sus 
tareas.
El niño refleja 
seguridad ante el 
grupo y es 











GRAFICA  14. DIARIO DE CAMPO 5. FUENTE: ELABORACIÓN PROPIA 
 
En el desarrollo de la sesión # 5,  se trabajó la técnica de manera integral 
fortaleciendo las antes vistas y se enfatizó en cada una de sus características 
como la ejecución, postura, superficies de contacto, lateralidad y perfilación, con el 
fin de que los estudiantes tengan un buen desarrollo motriz en este aspecto tan 
importante para este deporte, trabajando transversalmente la seguridad y 
confianza en cada uno de ellos fortaleciendo la estima que se tienen y su 
participación en el grupo por medio del trabajo en equipo, aportando a la 
aceptación social y propiciando un ambiente más familiar. Los alumnos obtuvieron 





TABLA 7. DIARIO DE CAMPO 6. FUENTE ELABORACIÓN PROPIA. 
Fecha: Nº de Estudiantes:





El desarrollo de la 
tematica 
establecida en 
esta sesión genera 





Fortalecer la percepción individual y social en cada uno de los 
estudiantes por medio del trabajo en equipo.
CRITERIO A 
El niño demuestra 
confianza en sí 
mismo y en la 
realización de sus 
tareas.
El niño refleja 
seguridad ante el 
grupo y es 







Mejorar por medio del trabajo en equipo la 





GRAFICA  15. DIARIO DE CAMPO 6. FUENTE: ELABORACIÓN PROPIA 
En el desarrollo de la sesión # 6,  se inicia con el modulo dos encargado de 
mejorar la capacidad perceptiva y cognitiva de cada uno de los estudiantes por 
medio del trabajo en equipo y las situaciones diseñadas para asemejar las 
actividades al juego real. Se trabajan principios tanto ofensivos como defensivos 
mejorando el desenvolvimiento del jugador en el campo de juego.  Con el fin de 
que los estudiantes practiquen permanentemente la fundamentación enseñada 
anteriormente y tengan un buen desarrollo motriz integral y progresivo, trabajando 
transversalmente la seguridad y confianza en cada uno de ellos fortaleciendo la 
estima que se tienen y su participación en el grupo por medio del trabajo en 
equipo, aportando a la aceptación social y propiciando un ambiente más familiar. 






TABLA 8. DIARIO DE CAMPO 7. FUENTE ELABORACIÓN PROPIA. 
Fecha: Nº de Estudiantes:





El desarrollo de la 
tematica 
establecida en 
esta sesión genera 





Fortalecer la percepción individual y social en cada uno de los 
estudiantes por medio del trabajo en equipo.
CRITERIO A 
El niño demuestra 
confianza en sí 
mismo y en la 
realización de sus 
tareas.
El niño refleja 
seguridad ante el 
grupo y es 







Mejorar la rotación individual y colectiva aprovechando los 
espacios libres, fortaleciendo las capaciades perceptivas y 




GRAFICA  16. DIARIO DE CAMPO 7. FUENTE: ELABORACIÓN PROPIA 
En el desarrollo de la sesión # 7,  continuamos con el modulo dos encargado de 
mejorar la capacidad perceptiva y cognitiva de cada uno de los estudiantes por 
medio del trabajo en equipo y las situaciones diseñadas para asemejar las 
actividades al juego real. Se trabajan principios tanto ofensivos como defensivos 
mejorando el desenvolvimiento del jugador en el campo de juego además 
añadiendo necesidades de este deporte como la rotación y el aprovechamiento de 
los espacios libres.  Con el fin de que los estudiantes practiquen 
permanentemente la fundamentación enseñada anteriormente y tengan un buen 
desarrollo motriz integral y progresivo, trabajando transversalmente la seguridad y 
confianza en cada uno de ellos fortaleciendo la estima que se tienen y su 
participación en el grupo por medio del trabajo en equipo, aportando a la 
aceptación social y propiciando un ambiente más familiar. Los alumnos obtuvieron 




TABLA 9. DIARIO DE CAMPO 8. FUENTE ELABORACIÓN PROPIA. 
Fecha: Nº de Estudiantes:





El desarrollo de la 
tematica 
establecida en 
esta sesión genera 





Fortalecer la percepción individual y social en cada uno de los 
estudiantes por medio del trabajo en equipo.
CRITERIO A 
El niño demuestra 
confianza en sí 
mismo y en la 
realización de sus 
tareas.
El niño refleja 
seguridad ante el 
grupo y es 







M ejorar por medio del trabajo en equipo la capacidad perceptiva y 
cognitiva del estudiante de forma progresiva, creando una conciencia 




GRAFICA  17. DIARIO DE CAMPO 8. FUENTE: ELABORACIÓN PROPIA 
En el desarrollo de la sesión # 8,  continuamos con el modulo dos encargado de 
mejorar la capacidad perceptiva y cognitiva de cada uno de los estudiantes por 
medio del trabajo en equipo y las situaciones diseñadas para asemejar las 
actividades al juego real. Se trabajan principios tanto ofensivos como defensivos 
mejorando el desenvolvimiento del jugador en el campo de juego además 
añadiendo necesidades de este deporte como la rotación y el aprovechamiento de 
los espacios libres.  Con el fin de que los estudiantes practiquen 
permanentemente la fundamentación enseñada anteriormente y tengan un buen 
desarrollo motriz integral y progresivo, trabajando transversalmente la seguridad y 
confianza en cada uno de ellos fortaleciendo la estima que se tienen y su 
participación en el grupo por medio del trabajo en equipo, aportando a la 
aceptación social y propiciando un ambiente más familiar. Los alumnos obtuvieron 




TABLA 10. DIARIO DE CAMPO 9. FUENTE ELABORACIÓN PROPIA. 
Fecha: Nº de Estudiantes:





El desarrollo de la 
tematica 
establecida en 
esta sesión genera 





Fortalecer la percepción individual y social en cada uno de los 
estudiantes por medio del trabajo en equipo.
CRITERIO A 
El niño demuestra 
confianza en sí 
mismo y en la 
realización de sus 
tareas.
El niño refleja 
seguridad ante el 
grupo y es 







M ejorar la tenencia de pelota aprovechando la superioridad númerica, 
fortaleciendo así la capacidad perceptiva y cognitiva de cada uno a la 




GRAFICA  18. DIARIO DE CAMPO 9. FUENTE: ELABORACIÓN PROPIA 
En el desarrollo de la sesión # 9,  continuamos con el modulo dos encargado de 
mejorar la capacidad perceptiva y cognitiva de cada uno de los estudiantes por 
medio del trabajo en equipo y las situaciones diseñadas para asemejar las 
actividades al juego real. Se trabajan principios tanto ofensivos como defensivos 
mejorando el desenvolvimiento del jugador en el campo de juego además 
añadiendo necesidades de este deporte como la tenencia del balón y el 
aprovechamiento de la superioridad numérica.  Con el fin de que los estudiantes 
practiquen permanentemente la fundamentación enseñada anteriormente y tengan 
un buen desarrollo motriz integral y progresivo, trabajando transversalmente la 
seguridad y confianza en cada uno de ellos fortaleciendo la estima que se tienen y 
su participación en el grupo por medio del trabajo en equipo, aportando a la 
aceptación social y propiciando un ambiente más familiar. Los alumnos obtuvieron 




TABLA 11. DIARIO DE CAMPO 10. FUENTE ELABORACIÓN PROPIA. 
Fecha: Nº de Estudiantes:





El desarrollo de la 
tematica 
establecida en 
esta sesión genera 





Fortalecer la percepción individual y social en cada uno de los 
estudiantes por medio del trabajo en equipo.
CRITERIO A 
El niño demuestra 
confianza en sí 
mismo y en la 
realización de sus 
tareas.
El niño refleja 
seguridad ante el 
grupo y es 







M ejorar por medio del trabajo en equipo la capacidad perceptiva y 
cognitiva del estudiante de forma progresiva, creando una conciencia 




GRAFICA  19. DIARIO DE CAMPO 10. FUENTE: ELABORACIÓN PROPIA 
En el desarrollo de la sesión # 10,  continuamos con el modulo dos encargado de 
mejorar la capacidad perceptiva y cognitiva de cada uno de los estudiantes por 
medio del trabajo en equipo y las situaciones diseñadas para asemejar las 
actividades al juego real. Se trabajan principios tanto ofensivos como defensivos 
mejorando el desenvolvimiento del jugador en el campo de juego además 
añadiendo necesidades de este deporte como la de pensar para jugar y la toma de 
decisiones.  Con el fin de que los estudiantes practiquen permanentemente la 
fundamentación enseñada anteriormente y tengan un buen desarrollo motriz 
integral y progresivo, trabajando transversalmente la seguridad y confianza en 
cada uno de ellos fortaleciendo la estima que se tienen y su participación en el 
grupo por medio del trabajo en equipo, aportando a la aceptación social y 
propiciando un ambiente más familiar. Los alumnos obtuvieron un  desempeño 
dominante de un 53% en la característica REGULAR. 
